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VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt Aavonoid, amely 450 mag dboeming &

50 mg heszperidinben kifejezet! eqyéb Aavonoddat tarialmaz vagy
1000 mg mikronizal Aavanold, amely 900 mg diozming és

100 mg heseperidinben kifefezet egywéb Navenoidokal tamalmar

Vénavédelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolds. ‘
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POLGAR TUNDE

LUBICS SZILVIA
LIENER MARTA

KOCSIS JUDIT

A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
veny nelkil kaphato gyogyszer.

023) EXTRCTUNP AR www.venavedelem. hu
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gydgyszerészeét!
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Tisztelt Holgyek és Urak!

Ismét egy jeles naphoz érkeztlink a 300. lapszamot tartjdk a keztkben.

Kedves Olvasoink, Unnepeljenek veltink! Lapunk képzeletbeli tortdjan 300 szal gyertya diszeleg.
A Sikeres N6k laplat huszonhét évvel ezelétt 1997 kardcsonyan olvashattak elsd izben. Most pedig a
300. szdmunkat tartatjak a keztinkben. Haromszaz lapba szamtalan beszélgetés (mintegy 4.800 interju),
és sok-sok véltozas belefér. Ez alkalombol egy kis emlékezésre, sikeres holgyek és urak régi torténetei-
nek felidézésére hivjuk Onoket.

Az elsé sziletésnapunk alkalmabol készitett 6sszegzéssel nagyon elégedettek lehettiink: a SONDA
IPSZOS altal, juniusban végzett kozvélemeénykutatdson kiderult, hogy olvasoink 27%!-anak ,csak” tet-
szik a lap, 73%a viszont nagyon elégedett vele. ,Nem tetszik” — valasz pedig egyaltatlan nem érkezett.

Lapunk terjedelme 32 oldalrol 48-ra emelkedett, példanyszamunkat megharomszoroztuk. Kialakftot-
tuk arculatunkat, olvaséink pontosan tudhatjak, hogy milyen jellegU frasokra szamithatnak, ha megvasaroljdk magazinunkat. Hidnyt tol-
tottink be a piacon, hiszen a mai napig ez az egyetlen Ujsag, mely kizardlag riportokat kdzol, ezaltal a leghitelesebben, ,sajat szavaival”
képes bemutatni egy-egy, valamilyen terileten kiemelkedé teljesitményt nydjté embert.

Ma a Sikeres Nék Magyarorszag egyetlen valds interji-magazinja — ezt a rangot megtartjuk. Lapunkban nem megnyirbalt, sokszor
kalfoldrél delegalt, sokadkézbdl szarmazd hirligynokségi anyagokkal taldlkozhatnak olvasoink, hanem valddi, his-vér sikeres emberek-
kel, akik nem élnek mindnyajan reflektorfényben, de valamennyien 6szintén &télték a sikerhez vezetd Ut minden buktatéjat, nehézsé-
gét is. Tapasztalataikrol, vivédasaikrol, tarsukrol, csaladjukrol, munkajukrol vallanak.

Ezuton is szeretnénk kdszonetet mondani valamennyi riportalanyunknak, akik a féltve ¢rzott csalddi fotdalbum archiv darabjait is
megmutatjak a Sikeres N&k olvasdinak. Bar az archiv fényképek minésége olykor kifogasolhato, de egy eltlint vildgot vardzsolnak elénk,
igy potolhatatlanul szépségesek.

Objektiv tény, hogy a Sikeres N6k lapjédnak hliséges olvasétabora van, hogy megbizhatdan megjelenik havonta, sét kilonkiaddsokkal
is jelentkezik, hogy terjedelmét megdupldzta, egyes szamokban megsokszorozta és hogy kialakitott egy sajatos csak ra jellemzd stilust,
melyre a személyesség és 8szinteség a jellemzd szavak.

A Sikeres N6k minden modon megprébalta kdzelebb hozni Ondkhéz a SIKERT. Szamos mélyinterjuban tartuk fel a sikerhez vezetd Ut
buktatdit is, azt a sok eréfeszitést kivano klzdelmet, ami a sikerhez vezetett.

Kozéleti szerepldkrdl, szinmlvészekrdl, zenészekrél, képzémUvészekrdl, sportoldkrél, tuddsokrdl, gazdasagi szakemberekrdl, nékrél
és férfiakrol egyarant kozlink irdsokat. A Sikeres N6k hasdbjain olvashaté mélyinterjukban a riportalanyok mindig megfogalmazzak,
hogy széamukra mit is jelent a siker. Gyakran a ,pillanat hései” a leginkdbb sikeresek.

A pillanatnyi sikeren tul vannak, akik folyamatosan ontjak a sikereket. Oket idénként Ujra felkeresi lapunk AKKOR ES MOST rovata.
Nem véletlenll ez ma az egyik legnépszerlbb rovatunk. Természetesen mindemellett megdrizzUk a tobbi népszer rovatunkat is, igy
a Sikeres paros, Sikeres palyakezdés, Sikeres életmad, Sikeres életpalya és valamennyi népszer( rovatunkat.

A jovére vonatkozdan hatarozott igéretet teszek, hogy vivmanyainkat, erényeinket megdérizve, a csalad, a konzervativ értékrend tisz-
teletét megtartva a jovében is szamithatnak rank kedves Olvaséink.

Mi is szamitunk Onokre.

Varom leveliket, észrevételeiket. M dwu«\/

Toltsék jol a nyarat!

?Ok > kert kivanva, Dr. Huzik Veronika

udvozlettel:

fGszerkeszté
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Katzenbach Andrea lett
Magyarorszdg Szépe. A két
udvarholgynek Cseh Jdzmint
és Horvdth Alexandrdt
vdlasztotta a szakmai zsdiri.
A Kozénségdijat Grosz Adél

vette at, a Miss Char/'ty A zsUri szavazatainak Osszesitése utdn aleg-  amelyben a jeldlteknek egy jotékonysagi
a/verseny gyé'ztese ped/'g Kiss tobb pontot szerzé Katzenbach Andrea fejére  akciodt kellett megvaldsitani és megoroki-
. % kerlt a korona, a 23 éves, kiskérosi kdzgaz-  teni, az egymas kozti szavazasa alapjan — Kiss
Ka,m///a, /et,t’ A By 26k dasz, grafikus és webdesigner végzettségli  Kamilla nyerte, a nézék altal legszebbnek
nhegy /GTVGI’))/ os tour-ban gydztes egy éven &t viselheti a Magyarorszag  itélt Grdsz Adélt Kozonségdijjal jutalmaztak.
biZOHyl'thattak, A Duna show Szépe cimet, és képviselheti az orszagot a A hazai dontét a Duna showmdsorainak
mdisordban fe//épett Csepreg/' nemzetkdzi Miss World vilagdontén. haziasszonya, Rokusfalvy Lili és a képernybre
R Y Y Az elsé udvarholgy cimet Cseh Jdzmin — muUsorvezetOként visszatért Kdrdsz Rdbert
Eva és Vegvar/ Addm. kapta, a masodik udvarholgy Horvdth Ale-  vezette, a versenynek 2014 6ta a kdzmédia
xandra lett. A Miss Charity alversenyt — ad otthont.
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A nagy multd szépségverseny dontéjét
latvanyos showmuUsor kisérte. A fitt tour-
ban a legendas Aranycsapat Ujragondolt
mezét viselte a 15 versenyzé, a kreatfv tour-
ban pedig egy-egy magyar divattervezd
eskivé-ihlette ruhakolteményét. Az estélyi
ruhas bevonuldson Richard Demeter, mig a
nemzeti tour-on a Winona Couture erre az
alkalomra készitett, nemzeti motivumokkal
diszitett darabjait lathattak a nézok.

Extra produkcioként Csepregi Eva és
Végvdri Addm Neoton Familia-slégervéloga-
tassal tette még emlékezetesebbé az estét.
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MISS WORLD HUNGA ‘ -

 YORSZAG

A géalamUsor tovabbi kilénlegessége volt,
hogy a finalistdk vonuldsa alatt Péterffy Lili
JLelle” biztositotta a zenét, a mikrofont dj
pultra cserélve. A nemzeti tour-ra A Dal 2024
gyéztes produkcidjat eldadd LdszIo Evelin-
nek, a Petéfi Zenei Dij ,Az év dala cimmel” is
elismert Legényesét dolgozta fel. Afeltdrekvé
tehetséq, LuvOli Kdllay-Saunders Andrdssal
a Young And In Love cim( dalt adta eld.

A vildgverseny szlogenje: ,Szépség, céllal’,
ezért a Magyarorszag Szépe — Miss World Hun-
gary egyik legfontosabb misszidja tovabbra
is az, hogy rdirdnyftsa a fokuszt a tarsadalmi

felelésségvdllalas fontossagara. A Miss World
mindenkori gyéztese egy éven at fontos felada-
tokat Iat el: jarja a vilagot, felhivva a figyelmet
fontos emberi jogi és kornyezetvédelmi problé-
makra, és joszolgélati nagykovetként sokat tesz
szamos tarsadalmi Ugy eléremozditasaért.

A hazai versenysorozatban elengedhetetlen
volt, hogy a leendd szépségkiralynd szorgal-
mas, elhivatott, pozitiv és nyitott személyiség
legyen, és jol beszéljen angolul, hiszen a nem-
zetkdzi findlén is prezentdlnia kell az &ltala
kidolgozott jotékonysagi projektet.

Forrds: MTI - Fotok: MTI/HegedUis Robert



HOTELUNK 35 ELEGANS SZOBAJANAK S8
KENYELME, FELSZERELTSEGE, A SZALLODA
BELSOEPITESZETI MEGOLDASAI,
MEGNYUGTATO SZIN- ES FORMAVILAGA,
TOKELETES HELYSZINT BIZTOSITANAK
PIHENESHEZ, KIKAPCSOLODASHOZ,
FELTOLTODESHEZ.

Szolgaltatasaink:
25 méteres (iszémedence * Jakuzzi
Finn- és infra szauna « Kerékpar bérlés

E-roller bérles = Masszazsok

Ingyenes parkolas « Biliard, csocso

Ingyenes Wifi « Hazias ételek FOGLALAS'
-

www.hotelpancho.hu/foglalas +36 22 252 119
recepcio @hotelpancho.hu 8086 Felesiit, F6 u. 176.






ONMAGUNK

~ A siker ara

Mennyiszer vdrjuk a csoddt, hogy majd gazdagok
lesziink, tokéletesen sportos alakunk lesz, boldog

pdrkapcsolatban éliink és még sorolhatnam.
De vajon mit tesziink mindezekért?

Amikor Hobo egyik daldban meghallot-
tam, hogy ,A sikernek ara van, nem titka.. ",
akkor libabérés lettem. Elgondolkodtatott.
Amidta a NEWWAYDIET programot megal-
modtuk, azdta tobb ezer ember tartott mar
vellnk. Olyanok, akik mertek doéntést hozni
az életlkben és akiknek a dontése nem
azzal a széval kezd6dott, hogy: ,Holnaptdl.”

Lefogyni nem kénnyd. Eletmodot valtani
pldne, ugyanis ez nem csupan a sziluettrél
sz6l. Megkockaztatom: elsésorban nem
errél szol.

A vendégeim, akik végig csindltak a sze-
mélylkre szabott programot — barmilyen
furcsan is hangzik ez -, nem kilokban vagy
centiméterekben érzik elsésorban ezt a

ADOSAI

valtozast, hanem a lelkUkben. A ng, akinek
évek ota nem volt parkapcsolata — egyszer-
csak tundrabugyi helyett csipkebugyiban
érkezik a kovetkezd konzultacidra (vissza-
meérésre) és rohan, mert taldlkozik azzal a
helyes pasival, akirél mar kordbban mesélt
és akinek még a kdszonésétdl is zavarba
jott azelétt. Vagy az urak, akik az elsé alka-
lommal podlo-nadragban allnak csak ra
a mérlegre, a program végén pedig Ugy
bujnak ki a frissen vasalt ingjikbdl, majd
probalnak viccesen zavarba hozni azzal,
hogy ha az utolsé ruhadarab is lekerdilne,
akkor tuti még 10 dekaval kevesebbet
mutatna a mérleg. (Aki csak ezért kezdené
a NEWWAYDIET programot, annak eldru-
lom, hogy inkdbb magamtél befrom azt a
minusz 10 dekat... :D)
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Egy dolog azonban mindegyik vendé-
gemben kozos: van egy céljuk és azért tenni
is hajlandoak! Hajlanddak megfizetni az
arat! Es itt nem a pénzrél van sz6, hanem a
folyamatrél ami elvisz a célodig!

Nap mint nap talalkozhatunk a rekldmok-
ban, ¢ridsplakatokon celebekkel, akik hir-
telen a fogyashoz és életmddvaltashoz is
érteni kezdtek és piruldkkal, bogyodkkal, vagy
barmilyen csodaszerrel kecsegtetve igérik
a hatalmas véltozast. Es amig ezeket elhi-
szik az emberek, addig a titkot keresik. Mert
azt mindenki tudja, hogy ha elromlik az
autonk, akkor autészerel6hodz visszik, nem
pedig tézsdecdpahoz, ha pedig a tetd azik
be akkor nem a mukoérmaost keressik majd
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a javitasért. Mert 6k mashoz értenek. Mégis,
amikor sajat magunkrél van szo, akkor hinni
akarunk csodaban, mielétt onvizsgalatot
tartanank és elészor megkeresnénk, hogy
mi siklott ki az életlinkben? Aztdn ha ez
megvan, akkor keresnink kell egy szakem-
bert, aki segit visszaterelni a helyes Utra.
Mert az élelmiszertudomany is egy szakma.

Nekem az Elelmiszeripari  Egyetem
elvégzését kovetdéen még nem ért véget
a tanulasi folyamat. Nagyon nem! A sajt
autoimmun betegségem dobbentett r3,
hogy a diplomdim ugyan nagyban segite-
nek a gyégyulési folyamatomban, azonban
az utat (és ezaltal az ismereteim bdvitését)
magamnak kell végig jarnom.

A guruk, a csodabogydk nem fognak
segiteni. Kereshetek tovabba okokat és kifo-
gasokat mindenre, de attdl még senki nem
gyogyult meg. Nekem akkor senki nem
fogta a kezem.

Mi a NEWWAYDIET-nél végigkisérjik a
vendégeinket a folyamataikban, mert tud-
juk, hogy egyeddl lefogyni és életmddot
valtani nagyon nehéz és csak keveseknek
sikerll. Sokan nem mernek szakemberhez
fordulni az életik nehéz idészakaiban, mert
talan szégyellik, hogy megvaltozott valami.
Pedig épp ez lenne a legfontosabb épés!
Hogy a plusz 5 kilé késébb ne legyen 25,
hogy a cipd bekdtése, vagy épp két eme-
letnyi lépcsézés ne okozzon gondot, hiszen
ezek a mindennapjaink része. Es ez csak a
fizikai szint. Lelki szinten pedig megjelenik
az Onbizalomvesztés, a szégyenérzet és
még sorolhatnam. ..

LA sikernek dra van, nem titka..” Kifizetjik
a muszempillat, a mdkoérmot, és mindent
amit a kulvildg felé mutatni szeretnénk, de
onmagunknak adésai maradunk.

Sok esetben azt tapasztalom, hogy az
emberek félnek véltozni, valtoztatni. Démo-
nizéljak a valtozést, pedig a megujulés szik-
ségszerlien magaban hordozza gyézelmet.
Ha masképpen nem, akkor tapasztalas
formajaban. Es sokan elfelejtik azt is, hogy
nincsenek egyeddil. Eppen ezért tartunk a
NEWWAYDIET csapattal kdzos programokat,
van egy zart Facebook csoportunk, ahova
barki jelentkezhet, ha egy kis batoritasra,
jotanacsra vagyik, vagy akar csak ,néman”
szeretne egy pozitiv kdz6sség tagja lenni.

Es még valami: a véltozésunk, a példamu-
tatdsunk a kornyezetiinkre is hatdssal van.
A gyerekeinkre kulonosen.

Ugye értjuk egymast?

Foté: Vass Katalin

e

NEWWAYDIET.HU

info@newwaydiet.hu



A SZAVAK ABLAKOK VAGY FALAK
- ELITELNEK VAGY FELSZABADITANAK”
|

Szavaid ostorként csattannak lelkemen,
ketténk kbzé éket ver itéleted.

Mieldtt végleg eltdvolodndnk, mondd,
amit hallok, azt sz6 szerint értsem-e?

Miel6tt pajzsot rdntanék magam elé,
S megszolalna fdjdalmam vagy félelmem,
mielétt szavammal falat épitenék, mondd,
amit hallok, azt sz6 szerint értsem-e?

A szavak ablakok vagy falak.

ElitéInek vagy felszabaditanak.
Célom: tgy szélni és dgy figyelni,

ami mindenkinek a szeretetet jelenti.
Ha dgy tdnik, mintha szidndlak,

ha ugy éreznéd, nem szeretlek,

kérlek, ne a szavaimra figyelj,

hanem a mégéttiik megbujé érzésre!

(Ruth Bebermeyer)

Kecskeméten tiz éve végeztem el6szér az agykontrolltanfolyamot.
Apdsommal valé, nem tul fényes kapcsolatomat szerettem volna jobbd
tenni. A tanfolyamon vdsdrolt Lelki béke cimi CD-n szerepel a Szeretetfa
meditdcio. Végighallgatva kibékiltem, megbékdiltem apésommal. Kép-
zeletben megdleltiik, dtkaroltuk egymdst. Kbvetkezé szombaton szokds
szerint jott hozzdnk apdsom, és egy csokor virdgot hozott nekem. Azt
mondta, 6 maga sem érti, de ahogy Uitkézben elment a kispiac mellett,
betért, és vett nekem egy csokor virdgot. Nagyon ortiltem neki.

Andrea

Elvdltam. Volt férjemmel enyhén szélva nem kedveltik egymdst...
Az egydittm(ikéds kommunikdcid segitségével sikertilt telefonon mdr
ugy beszélnem vele, hogy nem gondoltam rdla olyat, mint kordbban.
(Néhdnyszor azért elkiildtem 6t magamban az univerzumba...) Teg-
nap a fiunk sztiletésnapjdn egylitt vacsordztunk. Képes voltam ugy tlni
vele szemben, hogy nem volt egyetlen negativ gondolatom sem. Pedig
eddig egyetlen pozitiv tulajdonsdgdt tudtam csak felsorolni. ..

Tiinde

Tavaly kardcsonykor az dsszes munkatdrsam egyszerre lépett ki a cégtd|.
Ott dlltam egyed(il a bolt kézepén. Idém nem volt, hogy hirdetést adjak fe,
mivel reggeltdl estig nekem kellett helytdlini. Szubjektiv kommunikdcidval
(gondolati lizenetkuildéssel) két — szamomra ismeretlen - embernek (izen-
tem, hogy jojienek és segitsenek. Két olyan személy jelentkezését progra-
moztam, akik szivesen dolgoznak nekem, és egymdssal is jol kijonnek. Két
nap hatdridét adtam gondolatban a jelentkezésre. Két nap muiva az egyik
vevém hozta aldnydt, hogy & ndlam szeretne dolgozni. Még aznap délutdn
szintén eqy fiatal Idny jétt be az Uzletbe, azzal, hogy mindenképpen itt sze-
retne dolgozni. Fantasztikus érzés volt, hogy hdzhoz jott a szerencse! Azéta
fél év telt el, és nem csak kollégdk vagyunk, hanem bardtok is! EgyLitt jdrunk
szorakozni, és remekUil segitjiik egymdst a munkdn kivdl s.

Agyk(@)ntroll

Eva

Néhdny évvel ezel6tt a férjemmel eqy kiadds veszekedés
utdn érkeztiink az agykontrollltanfolyamra. Naponta anyagi
gondokkal néztiink farkasszemet. Jomagam egészségi prob-
lémdval kiszkddtem, pajzsmirigy-mdtét elétt dlitam. Gya-
kori ldz, iziileti fdjdalmak, hormondlis problémdk, depresszié
gyotort, a pajzsmirigyem extrém meéretlvé ndtt, nyelni is
nehezen birtam. Nagyon meghiztam, a legegyszer(ibb
fizikai megterhelés is kimeritett. A- munkdmban - Ujsdg-
fréként dolgoztam népszerd magazinoknak — anyagilag
nem voltam sikeres. Elkertilhetetlennek Idtszott, hogy a
csalddomra vald tekintettel — hdrom gyermekdink van
— titkdrnéként helyezkedem el, kézepes fizetés reményé-
ben. A tanfolyamon az egyik elsé ,hdzi feladat” az volt,
~ | hogy fogalmazzuk meg és irjuk le a céljainkat. Akkor
még jdtéknak tekintettem a dolgot, és arra gondoltam:
ha mdr jdtszom, nagyvonaluan teszem. J6, akkor lefrom, és kiteszem a
falra: fészerkeszté vagyok a sajdt lapomnd.

Naponta a céliaimmal keltem és fekiidtem. Rendszeresen végeztem
a gyakorlatokat. Agykontrollt végzett bardtainkkal hetente dsszejdr-
tunk. K6z6s programozdssal bdtoritottunk mindenkit. A mai napig igy
teszlink. Hatalmas energidt jelent ez a csapat, folyamatosan erésitjiik
egymdst.

A dolgok egyszer csak megvdltoztak kordlttink. Szaporodtak a
,Szerencsés véletlenek”. Aztdn a komolyabb, nagy célok is egyre jobban
csillogtak eléttink. Naprdl napra gyorsabban, egyre nagyobb érdmmel
dolgoztam. Terveket készitettem, embereket kerestem fel, tandcsokat
kértem, tanultam, gondolkodtam, agykontrolloztam, végdl dontéttem.
Hozzdfogtam.

Nagyon jo déntés volt. Nagyszer( dolgok torténtek veliink az
elmult évben. Sajdat lapom van, fGszerkesztéként tehetséges embe-
reket foglalkoztatok, kiaddvdllalatot alapitottunk a férjemmel, vadl-
lalkozdsunk naprdl napra gyarapszik, kivdlé megbizdsokkal Idtnak el
komoly lzletemberek. A semmibdl indultunk, ,csak” dtletdnk, hitdnk,
remek segitétdrsaink és az agykontroll volt mellettiink. Sokan, akik
az elején kinevettek, ma mdr keresik a tdrsasdgunkat, és azt kérdezik:
hogyan?

Az egészségi dllapotom mdr a tanfolyam ideje alatt jelentésen javult.
A pajzsmirigyem teljesen visszahtzédott, a depresszio eltdint, fizikai és
szellemi teljesitéképességem jelentésen megndtt. Mdra 8 kildval vagyok
kénnyebb, mUtétrél sz sincs, teljes egészséggel dolgozom naponta
akdr 10-12 drdt is. Kapcsolataim a csalddon beltil és tdgabb kbrben is
sokkal rendezettebbek. A legjobb dolog, amit énmagamért tehetek:
az agykontroll rendszeres haszndlata. Ha vdltoztatni akarunk az éle-
tlinkon, azt beldl kell elkezdeni! Gyakran nem taldljuk azt az elsé, kicsi
lépcséfokot, amellyel a sikertelenségbdl, pénztelenségbdl, betegségbd,
reménytelenségbdl, embertelenségbdl kiléphetnénk. Pedig ez a lépcsé-
fok bdrki szdmdra megtaldlhatd. Az van rdirva: agykontroll.

Tiinde

agykontroll.hu

Kényvesboltunk a Szebb Eletért Kézpontban talalhaté (Bp., VIII. ker., Fiumei ut 4.)
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SIKERES SPORTOLO

FUSS ATESTI-LELKI
EDZETTSEGERT!

Lubics Szilvia ultrafutéval
gyerekekrél, kutydkrol,
a hétkéznapokon

tulmutato kitartdsrol és
az egészségtudatossdgrol
beszélgettiink.

A futds 6rome és a benne rejlé szabad-
s&g élmény kisgyermek korban 8szténdsen
mUkodik, aztan az esetek tobbségében hat-
térbe szorul. J& hir viszont, hogy barmilyen
életkorban Ujrakezdheté ez a Kkitartésra,
onfegyelemre tanité mozgasforma, ami-
nek manapsag egyre tébben hddolnak.
Nemcsak heti vagy napi rendszerességgel
jarnak ki futni szép természeti kornyezetbe
az emberek, példaul Budapesten a Mar-
gitszigetre, de tobb ezren éllnak rajthoz mar
egy-eqgy kozosségi futas alkalmaval is, akar
maratoni vagy félmaratoni tavokra.

A rendszeres futds minden kétséget
kizdrban edzi az immunrendszert, és
szdmtalan mas jo hatdsa is van testi-lelki
egészséglnkre, kezdve a stresszoldastol
a testsulykontrollon 4t az izom- és akarat-
erésitésig. Rdadasul a jo példa ragadds, igy
gyermekeink, csalddtagjaink is el&szere-
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tettel tartanak vellnk vagy kovetik jo gya-
korlatunkat. Ennek ékes bizonyitéka Lubics
Szilvia ultrafuto, a Spartathlon haromszoros
és az Ultrabalaton kétszeres gydztese, sok-
szoros magyar bajnok és valogatott, vala-
mint harom gyermekes anyuka élete.

Lubics Szilvidval a gyermekkorarol, a csa-
l&drol, a genetikarol és az immunrendszer

erésitésének megoldésairdl is beszélget-

tink:

— Azt mondjdk, hogy a sport szeretete
legtobbszor gyerekkorbil ered. Te szeretted
atornadrdkat? Volt esetleg valami kedvelt
sporttevékenységed gyerekkorodban?

— Nalam ez teljesen masként alakult. A tor-
naoéraktél rettegtem, szerintem én voltam
a legugyetlenebb az osztalyban. A csala-



dunkban nem volt senki, aki moz-
gott volna. Kerékparozni viszont
nagyon szerettem. Egy kis varosban
néttem fel, ahol mindenhova brin-
gaval jartunk és esténként oérékat
tekertlink a baratokkal.

Sokan azért kezdenek el

hosszabbakat futni, mert valamilyen
fordulépont torténik az életiikben

és ezt igy probdljdk meg feldolgozni
mentadlisan. 28 évesen kezdtél

el futni. Téged akkor mi vezetett

el ehhez a mozgdsformdhoz?

Nekem semmi nagy valtozas nem
volt akkor az életemben. Az egye-
tem elvégzése utdn mar sokat
sportoltam, elsésorban csoportos
edzésekre jartam. A gyerekek szl-
letése utdn ez elmaradt, mert az
edzések idépontjai valahogy nem
voltak Osszeegyeztethetdek a kis-
gyerekes léttel. Viszont futni barmi-
kor lehetett, ezért esett a valasztas
erre a sportra.

Amikor kezdé futo voltdl, akkor

voltak olyan tipikus futé hibdk,
amelyeket elkovettél?

lgazabdl zokkendmentesen valtam
futova. Mér a kezdeti lépéseknél
sem jelentett problémat 10 kilomé-
ter lefutdsa. Egyébként apranként
noveltem a tévot, nem voltak prob-
lémaim.

Gyerekeknek ajdnlandd-e a
hossziitdvfutdst vagy a terepfutdst,
mint mozgdsformdt? Miértigen, miért nem?
A terepfutést és a futdst mindenképpen,
de nem a hosszu tévokat, és mindenkép-
pen csak jatékos formaban, legalabbis
kisgyermek korban. A futds gyakorlatilag
minden sport alapja, kivalo alloképes-
séget csindl, erésiti az immunrendszert.
A terepfutds pedig segit megismerni a
kordlottink levd természetet és nagyon
valtozatos tud lenni.

Hdrom nagyobb fiad van, 6k is futnak

vagy sportolnak komolyabban valamit?
Mindharman sportolnak, a legidésebb
fut is. O indult mar maratonokon, de ked-
venc tavja inkdbb a félmaraton.

Szerinted a genetika mennyire

hatdrozza meg, hogy valaki mennyit,
mennyire gyorsan vagy hosszan tud

futni? Nyilvdn fiigg a testalkattol,
egészségi dllapottol, de van olyan

fizikai tulajdonsdg, ami szerinted
alkalmasabbd tesz a versenyszerii futdsra?

i
—

)

— A gyorsaség leginkdbb gyermekkorban
fejleszthetd, de a gyors és lassu izomrost-
jaink ardnyat a genetika nagyban megha-
tarozza. En Ugy gondolom, futni mindenki
tud, hacsak ebben valamiféle betegség
nem akadalyozza. Nem ,futdalkat™bdl is
lehet par év alatt futo, sét rengeteg poca-
kos ultrafutd is van. Az persze mas kér-
dés, hogy az élmezény altaldban szalkas,
izmos, de ezt az alkatot automatikusan
eredményezi a sok-sok edzés. Vilagbajnok
nem lesz mindenkibdl, de magunkhoz
képest mindig tudunk fejlédni és renge-
teg verseny varja az amator futokat is.

- Nagyon fontos szimodra a csalddod és

ligy szervezed a napjaidat, hogy nem az

6 ’kdrukra’ edzel és versenyzel. Milyen

hosszii tavra tervezel elére? A férjedet

(aki szintén futd) és a gyermekeidet

mennyire vonod bele a tervezési fazisba?

Mindig csak egy évet tervezek elére. Alap-

vetéen a csaladhoz igazitva a nagyobb

versenyeket. A versenyzés a férjemmel

LUBICS SZILVIA

mindig k&zds kaland, utazas. A sradcok
mar mindannyian Budapesten élnek,
egyre kevésbé kell hozzajuk alkalmaz-
kodni, de nyilvan barmelyikik életé-
ben, ha van egy fontos esemény, az
mindig prioritast élvez ndlam egy-egy
versennyel szemben.
- Hdrom kutydtok is van. Roluk mit
lehet tudni? Ok hogyan illeszkednek az
edzéstervedbe, a csaldd mindennapjaiba?
— Maszat, a terrier keverékink 14 éves,
6 volt az elsé kutydm, vele kezdtem
a kutyas futdsokat. A mai napig fut,
de mar csak a rovidebb edzésekre
viszem, a tobbi napon sétalunk. A két
magyar vizslam Marcipdn (10 éves) és
Mangd (7 éves) mar azért lettek kiva-
lasztva, hogy egyltt fussak vellk.
Mangd még majdnem minden edzé-
semre jon, Marcipan mar a két éranal
hosszabbakra nem, de régen siman
jott velem 50 - 60 kilométereket. Az
erdei futdsoktol eltekintve mindegyi-
kuk igazi ,szobakutya’, teljes értékd
csalddtag.
- Egyultrafutonak sokféle
tdpanyagra és vitaminra van sziiksége,
te milyen tdpldlékkiegészitoket
szedsz? Van olyan, amit kifejezetten
aversenyek eldtt veszel be?
- Magnéziumot és C vitamint sze-
dek napi szinten, 6sztél nyarig pedig
D vitamint is. Ezen kivil a nagyobb
versenyek el&tt 2-3 hénapig multi-
vitamint. Azért, hogy jobban birjam a
terhelést, a Novo C készitményeit valasz-
tottam.

Nemcsak egy ultrafutonak, de a hétkoz-
napok emberének is hosszan tarté egész-
ségre és immunerére van sziksége, ezért
érdemes atgondoltan megvalasztani napi
étrendkiegészité vitaminjainkat, példaul a
Novo C liposzdémas termékcsalddot Lubics
Szilvia ajanlasaval, aki még 3 szuper futod-
tippet is adott nemrég a kezdd futdknak a
Novo C kozdsségi oldalan.

A cikket a Novo C liposzémas vitamincsa-
lad tamogatta.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a
kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az
egészséges életmodot. Az ajanlott napi
fogyasztasi mennyiséget ne Iépje tul. A ter-
mék gyermekektdl elzarva tartando.

Fotok forrdsa: Penta Pharma Zrt.

SIKERES NOK - 2024 TOP nyar 15



—

SIKERES SZINESZNO

A kiraly beszéde cimi eloadas



Hat ilyen is van?

Egyelére kisérleti jelleggel. Csupan egy-
szer, mint Budan az a bizonyos kutyavasar.

Nem e sorok iréja taldlta ki az interju ily
formajat, a véletlen alakitotta igy.

SZABO GABI szinésznével egy régebbi
alakitasarél akartam beszélgetni, neve-
zetesen Pipds Pistdrél, a hires-hirhedt,
férfiruhdban jaro, kocsmazo, kegyetlen soro-
zatgyilkosrél, aki megrendelésre, pénzért
végezte ki az dldozatait.

Gabi arra kért, hogy ne ezt a régi szerepét
vegyUk el6, hiszen Pipds Pistdrél mar korab-
ban is nyilatkozott. Inkdbb aktudlis feladata-
irol kérdezzem.

Nem lettem ,pipas” a kilonds kérés miatt,
miszerint a riportalany akarja megszabni a
riporternek, hogy mirél kérdezze. Ugy gon-
doltam, format bontok, szolgalja ki magat,
tegye fel sajat magéanak a kérdéseket.

Két okbol is adtengedtem a kérdezés
jogat. Egyrészt azért, mert a mUlvészné-
nek lapunk megjelenése idején, augusz-
tus 22-én lesz a szlletésnapja, par nappal
késébb pedig nekem. Legyen ez részem-

Régimadi torténet cimii el6adas

rél szilinapi ajandék. Masrészt tudtam,
hogy Gabi dolgozott Ujsagiroként, ripor-
terként, mUsorvezetéként. Tobb kdnyvet
is irt.

Tehat nem kecskére biztam a kaposztat,
hanem egy profi, jo tollu szinészndre.

Ezek utan 6vé a kérdés és felelet joga is.

Az elmult tébb, mint harom évtizedben
mar sok mindent megkérdeztek télem. Sok
mindenre vélaszoltam, de lassuk a kérdése-
ket! Kereken huszonkettét! Taldn van olyan,
amit még nem mondtam el.

— Milyen karaktereket jatszik?

- Szinte mindenfélét jatszottam és jat-
szom. Lanyt, filt, ndt, szépet és csunyat.
Kirdlynét a Kirdly beszédében, Jucikdt a
Portugdlban, de voltam Pipds Pista és
Szent Johanna is. Embereket.

~ Melyik a legemlékezetesebb?

— Nehezen tudnék vélasztani, de taldn a
legkedvesebb a Szent Johanndval vald
taldlkozasom volt. Minden szerepemben
nagy talalkozédsokat élek meg magammal.

- Kedvencregeényiroja?

SZABO GAB

— Ki mas, mint a férjem, Horvdth Péter. Sza-
mos regény, szindarab (Padlds, Szerelem
elsé vérig stb.) és radiojaték flizédik a nevé-
hez. Most mutatta be legUjabb darabjat a
Katona Jozsef Szinhdz, Joccakdt cimmel.
Parddés szereplékkel és Ascher Tamds
remek rendezésében.

— Szerepeire elore késziil?

— Minden Uj szerep, egy darab fehér lap.
Amire jatszétarsaimmal és a rendezé-
vel frunk egy Uj torténetet. Amikor mar
elkezdddik a munka, felkészulok, utdna
olvasok, aminek csak tudok, és épitke-
zink egyUtt. A szinhdzi munka csoddja,
hogy csapatmunka. Egyikink se létezhet
a masik nélkal.

- Vannak szinpadi babondi, szokdsai?

— Vannak. Minden egyes eléadas mast ala-
kit ki. Szinte mindig bent vagyok hatul.
Nem szeretek kimenni, abban szeretek
lenni, amit csindlok. A szinhazi el®adas
egy él6 organizmus, a nézékkel egydtt.
Mindig mast és mast kivan télem, és a
tobbiektd! is. A pillanatok élésénél nincs
csodalatosabb.
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CRMRREI RS

Van bocsdnatos biin?

Nincs. A bdn, az bdn.

Mitjelent onnek a felelosség?

Mindent. Magamat, mert felelés vagyok
a tehetségemért és a tisztességemeért.
A csalddomért. Mindenért, amit adok
magambal.

Mi bosszantja leginkdbb?

A hazugsdg, a tehetségtelenség és az
igazsagtalansag.

Mitél fél legjobban?

Attol, hogy végleg elveszik a vildagbdl
az egymas iranti szolidaritds, megértés
és kivancsisag. Hogy a narcisztikus ego
ural majd mindent. Ha ez igy lenne, vége
lenne a kultdranak.

Szabadidejében mit szeret

csindlni alegjobban?

Semmit. Semmit csindlni az fontos, azt
meg kell tanulni. Minden lelki regeneracio
alapja, igy egészséges marad a test is. Mi
az a semmi? Alvas, olvasas, séta a kutya-
val, jaték a gyerekekkel. Minden, ami joé.
Tudni és akarni kell a jot.

Szereti azenét?

Mindenféle zenét szeretek, attdl flgg,
mikor hallgatom. Barmi johet. Szeretek
énekelni, és szeretek csak Ugy, tancolni is,
mindenféle zenére. Probaljék ki, felszaba-
dito.

Milyen vdagyai vannak?

Boldog és Utjukat megtaldld fiatalok
vegyenek kortl. Hogy valodi és jo hatassal
tudjanak lenni a jovénkre. Hagyjuk &ket.
Minket is hagytak.

Szereti a tengert?

Imadom. A tokéletesség maga. Vitorla-
zunk a férjiemmel, a legfelemelébb érzés,
menetszélben Ulni, és aludni hajén. Ha
érezzUk, hogy most menni kell, ha tehet-
juk, akkor megyunk. Akar a parton, akar a
vizen, de a tenger 4&tmos minket.

Csalad?

Mdra mar mondhatom, hogy nagycsalad-
ban élink. Gyerekek és gyerekek gyerekei.
Hugom és nagy kisldnya. Csoda édes-
anyam. Eszter lanyunk révén pedig egy
arado, tehetséges, vibrald nagycsaldd-
dal bévultink. Torténetek, mesék, zenék
és izgalmas emberek kozott élek, éltnk.
A csalad az egyetlen igazan megtarto eré
egy ember szamara. Hiszem.

Fontos dnnek a természetesség?

Csak és kizarélag. Tudni honnan vagy, ki
vagy, és hol tartasz, dncsalas nélkdl, alap-
vetés szamomra. Uton vagyunk. Elni a
legnagyszertbb dolog a vildagon.



Sirpiknik

- Mitjelent 6n szamdra a tdrsulati lét?

- Biztonsadg. Kézos akarat, cél és gondolat.
Ennek a kérlelhetetlen reménye mindig
megmaradt bennem. A vigszinhazi, a sze-
gedi évek és a Jozsef Attila szinhazi éveim
is ezt igazoljak.

— Fontos, hogy tudjuk, mi torténik
koriilottiink a vilagban?

- Fontos. Mert ha tisztdban vagyunk vele,
tudunk éIni a lehetéségeinkkel, meg-
taldljuk a helylnket. Egyszéval muszdj
rugalmasnak és nyitottnak maradni. Ha
megértjik, hogy folyamatos véltozésban
élunk, akkor megtalal benniinket az 6rom.

— Miaz a motto, ami szerint
éli amindennapjait?

— Senki nem fitélhet senkit boldogtalan-
sagra. S probalj meg minden nap egy

kicsit jobb ember lenni. Igyeksztnk, mind,
napra nap. Ez a legtébb, amit tehetlnk.

- Mitiizenne a fiatal generdcionak?

— GyerUnk!!l' Fussatok, szaladjatok, csindl-
jatok, és akkor jobb lesz. Kérdezzetek az
el6ttetek 1évoktdl, szeressétek az idds
embereket. Es ne féljetek semmitdl!

- Miazahdrom dolog, amita
legfontosabbnak tart az életben?

- Tisztesség. Oszinteség. Szeretet.

- Szereti a sziiletésnapi koszontéseket?

- Nagyon. Mindig szerettem a szilinapo-
kat. Szeretem a mosolyokat, az dleléseket.
Szeretek adni és nagyon szeretek ajan-
dékot kapni is. A szlletésnap a legszebb
Unnep egy ember életében. Mert van,
mert 6 lett! Orémet hozott a vilagba.

~ Milyen munkdra késziil?

SZABO GAB

- A nydron forgatok egy icipicit Nemes

Jeles LdszI6 U filmjében, ami sokkal, de
sokkal tobbet jelent nekem egy nyari
munkénal. Része lehetek valaminek Ujra,
ami jelentéssel bir az életemben. Timdr
Péterrel és Kostydl Mdrkkal is ezt éreztem.
Szeretem a filmet, remélem & is meg-
szeret, egy kicsit jobban. Jové évadban,
harom bemutatom lesz, a Lovakat lel6vik
ugye? (Hargitai Ivdn), Hdrom férfi és egy
mdzeskosdr (Bagd Bertalan) és a Mikve
(Baldzs Zoltdn). Ez utdbbi, valamiféle
beérkezés is szamomra.

Kemény Gyorgy - Szabé Gabi

Fotos: Kallai-Toth Anett/
Jézsef Attila Szinhaz
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KOVARINE IVANFI BRIGITTA
SOSE VESZITSD EL A MOTIVACIODAT!

Motto: Skywalker: Az ero Veled van!
ldezve: A Csillagok haboruja cimi filmbol

Kévariné Ivanfi Brigitta torzsé6rmester

A torténetét illetéen a szkander (karbirkdzds) eqgyesek szerint ir
eredetd, de mdsok szerint eqgy torok vezérrdl, Szkander bégrol
kaphatta a nevét. Igazi férfias sport, hiszen a régi idékben a
kocsmai virtuskoddsok, a verekedést nélkiiloz6, azaz eqy békésebb
eré megmeérettetés eqyik élményddus eleme volt.

A tengerészek korében sokszor az Uzletkdtések megerdsitését

is jelentette. Az iskoldsfitik kbzott pedig a csibészség, a férfias
kakaskodds, s egyben a versenyszellem mozgatdrugojava vdlt.

Mint 6nallé sportdg a XX. szézadban ter-
jedt el. Napjainkban pedig egyre népsze-
rdbb a nék kérében is. Hazai viszonylatban
a szkander kivalé néi egyénisége, a vilagbaj-
nok Kévariné Ivanfi Brigitta torzsérmester,
aki Szolnokon a Magyar Honvédség Béketa-
mogatdé Kiképzd Kdzpontjdban teljesft szol-
galatot.

Gyerekkordban mindenféle jatéknak egy-
forman orllt: hol babazott, hol pedig az
udvaron a gyerekkori barataival szamhabo-
riztak, avagy fogocskaztak. Altalanos és a
kozépiskolai, valamint a szakmai (felséfokud
kereskedelmi  menedzser) tanulmanyait
Szolnokon végezte. Azonban a sport végig
kisérte a fiatal éveit, hiszen mér az &ltalanos
iskolai tanulmanyai soran kezdetben kaja-
kozott, majd atlétizalt és karatézott. Befe-
jezvén az iskolai tanulmdnyait egy Ujabb
terlleten prébalta ki magat. Ez volt a ver-
senykerékparozas. Mintegy 10 évig mUvelte
ezt a sportdgat, ahol serdllé szinten az
egyéni idéfutamokban (pl. 10 km.) hosszu
ideig csucstartd volt, s természetesen ez az
eredmény megalapozta, hogy és magyar
valogatott szinten is folytathatta a kerékpa-
rozast.

Ezt kovetden Ujabb sportdg taldlta meg 6t.
Lakhelyén mar mikodott egy szkander klub
és a konditermi edzések folyaman figyeltek
fel r& az ottani szkanderesek, hogy & sokkal
nagyobb és nehezebb sulyokkal edzett, mint
az hozza hasonld holgyek. Tulajdonképpen

Szaud-Arabia, Rijad a Kiizd6
Sportok Vilagjatéka
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2022. augusztus Szolnok, edzés kdzben

ezek a hétkodznapi helyezetek, edzések érlel-
ték ki a szkander irdnti érdeklédését. Egy par
technikai elemet megmutattak férfi edzétar-
sai, s ezzel felvértezve indult élete elsé hiva-
talos szkanderversenyén Szegeden, amely
egyben orszagos bajnoki megmeérettetés
is volt. Legnagyobb meglepetésére egy
tapasztaltabb, rutinosabb holggyel szem-

Verseny bal kézzel
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ben, balkézzel sikerllt nyernie, és az elsé
helyen végzett. Minden bizonnyal ez a gyd-
zelem megerésitette a szkander iranti elkdte-
lezettségét.

A szakmai pélyafutést illetéen a bolcsek
szoktdk mondani, hogy egy idé utadn min-
denki 6nmaga kovécsa. Az Elet Ugy hozta,
hogy nem sokaig dolgozott kereskedelmi
menedzserként. 2001-ben jelentés valtozas
tortént a palyafutdsaban, melynek motiva-
ciojat tulajdonképpen a sporttevékenysége
alapozhatta meg, hiszen eredetileg nem
katonai palyara készilt. A katonai alapki-
képzést kovetéen ugymond végigjarta a
,5zUkséges szakmai lépcséket” (pancéltdrd
kezel®, hiradd, gépjarmu vezetd) s jelenleg
személylgyi feladatokat 1t el Szolnokon az
alakulatanal.

A szkander
fontosabb szabalyai:
Komoly, 0Osszetett  szabdlyrendszerrel

rendelkezé sportdg. A nemzetkdzi szaba-

lyok szerint sulycsoportok, korcsoportok
(junior kategoridtédl egészen a senior grand
masters kategoridig) és nemek szerint szer-
veznek versenyeket bel6le. A versenyzék
allva, vagy Ulve (mely csak a mozgdssérilt
sportoloknak  engedélyezett!),  specialis
szkander asztalon, melyen konyokparnak
és oldalt érinté parnak vannak elhelyezve.
A meccseket asztalonként két biré felugyeli.
Kulon-kdlon jobb és bal kezes klzdelmek
vannak. Az gy&z, aki a masik kezét az érinté-
parndhoz hizza, vagy az érintéparna vona-
lanak magassagaba viszi.

A sportdg népszerlsitését jelentds mér-
tékben erésiti az 1990-ben megalakult
Magyar Szkander Szakszovetség, amely
napjainkban mar 1411 igazolt versenyzével
rendelkezik. 2017-ben, e szdvetség szerve-
zésében kerUlt sor Budapesten minden idék
legnagyobb szkander vilagbajnoksagara.

Versenyei, eredményei:

Kévéring Ivanfi Brigitta torzsérmester
a szkander versenyeken kezdetben csak
orszagos bajnoksagokon indult, s ezt kdvet-
ték az eurdpai szintl versenyek. Az itt hozott
eredmények adtak meg a lehetéséget, hogy
szerepelhessen a vilagkupa versenyeken
is. A szkander versenyeket minden évben
megrendezik eurdpai as vildagbajnoksagi
szinten is. 2004-ben indult az elsé eurdpai
szintd bajnoksagon, ahol bal kéz kategdri-
dban a negyedik helyen végzett. 2014-ben
szerepelt elészor vildgbajnoksagon szintén
bal kézzel és egy népes mezdnyben bron-
zérmes lett.

Meg kell jegyezni, hogy ezekben az évek-
ben a szkander bajnoksagokon vald részvé-
tel szponzor hidnyédban sokkal kdltségesebb
volt. Az eltelt idészak alatt hétszeres vilag-
bajnok lett, melybdl bal kézzel négy, s a
jobb kézzel pedig harom alkalommal.

: s
2023.oktober Vilagbajnoksag

Kazahsztan, eredményhirdetés
masters 70 kg. arany érem




KOVARINE IVANFI BRIGITTA
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2023. junius Europa Bajnoksag Moldavia. |

Eredményhirdetés, senior 70 kg. arany érem

Ebbdl 1 vildgbajnoki (VB) cim senior kategdridban, 6 pedig masters
kategoridaban tortént. A senior VB cime a Magyar Szkander Szakszo-
vetség torténetében is egyedul allo, mert a szervezet egyeddliként
rendelkezik ezzel felnétt vildagbajnoki cimmel. Az elsé Eurdpai Baj-
noki cimét 2017-ben nyerte meg, s azt kdvetéen még 12 alkalommal
sikertilt ezt megvédenie. igy nyolc masters eurdpa bajnoki cim és 6
senior bajnoki cim tulajdonosa.

2018-ban részt vett a Nomad Vildgjatékokon, mely Kirgizisztan-
ban kerllt megrendezésre. Itt bal kézzel magyar valogatott csapat
az els¢ éremszerzéje (ezUst) lett. Egy masik hasonld eseményre
Szaud-Ardbidban (Riyadh) kerllt sor az un. World Combat Games
(Kuzdé Sportok Vilagjatéka), ahol mind férfi, mind néi kategdridban,
sulycsoportonként a vildg legjobb 8 versenyzdéje indulhatott, elé-
zetes kvalifikacioval. Kévériné Ivanfi Brigitta torzsérmester a ndi 65
kg-os sulycsoportban mérte 6ssze erejét és bal kézzel bronz, illetve
jobb kézzel pedig ezlstérmet szerzett. A versenyre benevezett 120
orszag kozll Magyarorszag a 10. helyen végzett 6sszesen 12 érem-
mel.

Befejezésil idézve néhany filozodfikus gondolatédt, hogy mit jelent
szamara a siker: ,Nekem a siker dsszetett dolog. Ahhoz, hogy valaki sike-
res lehessen az nagyon sok tényezé sziikségeltetik. Szamomra egyidében
jelenti a sok munkdt, a sok lemonddst és az aldzatot. Ugy gondolom,
hogy azért is kiilénleges, mert ezt a sportot a munka és a csalddi kdte-
lezettségek mellett végzem. 2018 dta nemcsak versenyzéként, hanem
a Megtorld Karok Szolnok Szkander Sportegyestilet vezetdjeként, illetve
edzbjeként is tevékenykedem. A jovét illetéen elképzelésem az, hogy
ebben a spotdgban szerzett tuddsom dtadhassam és elsésorban az
utdnpatlds versenyzéket segitsem, valamint népszerdsitsem, megszeret-
tessem azokkal, akik érdeklédnek irdnta. Titkon remélem, hogy egyszer
olimpiai sportdg lesz (bemutatkozd), ott pedig, mint a vdlogatott edzéje
tevékenykedhetek. Az eddigi sporttevékenységem sordn a versenyekbdl
addddéan nagyon sok olyan helyre is eljutottam, ahovd az dtlagember-
nek nem adaédik lehetésége.”

Olah Antal
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Foté: Eder Vera, Kdlcsonlakas, Miskolci Nemzeti Szinhaz,
Salat Lehellel, Rendezo6: Béres Attila

Marmint a mult szazad '30-as éveiben a
riporterek, akik a mivész urakat és holgye-
ket faggattak.

Hat, hogyan is kérdeztek?

A kérdések nem voltak mUvészkedd,
okos, mélyenszantd, vajtfuli gondolatok-
ban bévelkeddk.

Habkonnydek,  rovidek,  egyszerUek,
mégis nagyszerlek, mert az akkori nagyér-
dem olvasdk éppen az ilyeneket szerették.

A mai rohano életben is az olvasé — mar
aki olvas — szivesebben veszi ezt a stilust,
napjainkban sem igazan kedvelik a betU-
tengereket.

Nos, tenger ezlttal sem lesz. Legfeljebb
szotavacskak.

A kérdéseket, amelyeket Edvi Henriettd-
nak, a Miskolci Nemzeti Szinhaz tagjanak
felteszek vagy 80 éve Tolnay Kidri kapta.

Riportalanyomnak tetszettek, ugy latszik,
a mulé idé se tette Gket porossa.

Uldk kedvenc cukrdszdédmban, varom az
alanyomat. Ezek szdmomra a legnehezebb
percek. Vajon felismerem-e?

Hedda Gabler, Miskolci Nemzeti
Szinhaz, Simon Zoltannal
Rendezd: Rusznyak Gabor

EDVI HENRIETTA

Magnas Miska, Weores Sandor Szinhaz,

Rendez6: Mohacsi Janos, Banyai Kelemen Barnaval

Bar randevu elétt a neten atbdngészem a
fotdkat, mégis bizonytalan vagyok. Egy szi-
nészn6 minden fényképen masképpen fest.

Belép a cukiba egy gyonyord, magas, kar-
csu, lobogd széke haju holgy, igazi sztarfa-
zon. Es...

Ram mosolyog, s jon egyenesen az asz-
talom felé. Felismert! Rogton kiszurta, hogy
csak én lehetek az Ujsagird, aki varja. Hat
igen! Mert Ugy nézek ki, mint az idealis zsur-
naliszta.. Honnan ismert fel? — kérdezem
EDVI HENRIETTATOL.

- Egyedul on volt férfi vendég...

A mUvésznd prébara siet a cukraszdabdl.

Ne huzzuk az idét, jojjenek a kérdések.

- Holsziiletett?

- Zircen.

- Sziiletésnapja?

— 1989. szeptember 19.

- Beceneve?

— Sati.

~ Deédes.

- Ez kérdés?

- Nem, megdllapitds.

- Férjezett?

- Nem.

- Van gyereke?

- Van egy hatéves fiam, Matyika.

- FEredeti hajszine?

— Sz6ke.

- Magassdga?

- 171 centi.

- Silya?

— 57 kilé.

- Kedvencfilmje, amiben jdtszott?

— Avrossz drnyék, Jeles Andrds filmje.

- Kifedeztefel?

— Jorddn Tamds hivott a szombathelyi szin-
hazba. Rogtén megkaptam az En és a
kisocsém cim( operett fészerepét.

- Mivolt az elsé kiugro sikere?

— A Falu rossza, amelyben igazadn meg tud-
tam mutatni magamat.

- Holvégezte az iskoldit?

— Akaposvari egyetem szinész szakagan.

- Mi akart eredetileg lenni?

- Delfinidomar.

~ Legkedvesebb szorakozdsa?

— Nincs ilyen. Csak olyat teszek, amit szive-
sen csinalok.

— Llegszebb szindarab, amit Idtott?

— Csehov valamennyi darabja.

— Legszebb film, amit Idtott?

- Keserli méz.

— Legjobb kényv, amit olvasott?

— Jozsef Attila verseskotete.

- Kedvenczeneszerzdje?

- Vivaldi.

- Kedvencvirdga?

— Tulipan.

- Kedvenc kélnije?

— Tom Ford Cafe Rose.

- Kedvenctdnca?

— Tizenkét évig néptancoltam.

- Kedvencsportja?

— Versenyszer(len nem sportoltam. Amatér
modon  Usztam, gorkorcsolydztam  és
fociztam.

- Kedvencllata?

- Atengeri capak, lovak.

~ Kedvenc étele?

— Szusi és a dinnye.

- Kedvencautéja?

- Amivel jarok, egy grafitszirke Toyota
CHR.

- Vdgya?

- Nehéz egyet mondanom.

Akkor mondok akkor én: Valamennyi tel-
jesuljon!
Kemény Gyorgy
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TOPPON A TOP 50 SIKERES...
2010

Az év kezdete valtozast hozott. TOP 50
SIKERES cimen jelentettiik meg Evkony-
vinket. Egyéb hagyomanyainkhoz nem
nydltunk, renduletlendl  folyattuk, ahol
abbahagytuk.. ..

Februdrban Wossala Rozina tett hitet
amellett, hogy ,Haza kell hozni a vildgot!”,
SUté Eniké vallomasa: ,Ha boldogsdgrél van
5726, nem ismerek tréfdt”. Bemutattuk Lovdsz
Mdrta divattervezét. Kocsis Zoltdn megval-
lotta: ,A tehetség nem kdnnyiti meg az életet”.
Rdday Mihdly varosvédd elészor szerepelt
lapunkban. Szinetdr Mikldst tehetségrél, sze-
rencsérdl, jubileumrol kérdezttk.

Mdrciusi szamunkba dr. Csernus Imre pszi-
chidter gondolatai hoztak tovabbi izgalmat.
Szerinte fontos, ,hogy a sikeres ember marad-
jon meg mosolygds embernek”. Dr. Domjdn
LdszI6 elmondta: ,Amire sokat gondolunk,
arra felé halad az életiink.” Baliké Tamds beis-

merete: ,A feladat érvényessége nem kopik.”
Bemutattuk Bod Péter Akost ,Egy dinamikus
kézgazddszt”.

Aprilisban ,Tavaszi Finomsdgokat” helyez-
tink az Onok asztalara.

Mdjusban az édesanydk kdszontése
mellett. Pécsi lldikénak kivantunk boldog
szUletésnapot. lllényi Katica a tavaszi Ujra-
kezdésrdl mesélt. Képekben hoztuk el
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olvasodinknak a XIX. Pandur-balt; junior kate-
goridban Hunyadi Donatella nyert.

Juniusban Somdval a cimlapon jelent meg
a lap karizmatikus riportalanyunk szerint:
LA torvények torvénye az adva kapsz'. Nagy
Bandd Andrdsrdl és kdnyveirdl is frtunk.
Hernddi Juditot és Tarjdn Zsdfidt egy Thélia
Szinhazbeli dsbemutatd kapcsdn kerestik.
Szirtes Tamds igazgatd—rendezd elmondta:
Az elismerés, a visszajelzés nagyon fontos!".

Nydri dsszevont lapszamunkban  Kovdts
Adél elmondta: ,A legjobb tikér nekem a
gyermekem”. Gallusz Niki elmondta: ,Harmo-
nidra térekvé né vagyok”, Kubik Anndt a sze-
retet inspirdlja — mesélte. Kautzky Armand
sztarkonyhdjaba latogattunk. Felkdszon-
tottik a szazesztendds Kohler Gyuldné Gabi
nénit.

Szeptemberben Ordég Nérdval, Nagy Ervin-
nek és Szdvai Viktdridval a cimlapunkon

jelentkeztlnk. Hirt adtunk a 2010-es Buda-
pesti USZO Eurépabajnoksagrél. Bemutat-
tuk Rodoszt az €16 kultura szigetét.

SIKER

(TER TR e TR

Oktoberben Szabd  Zsdfi, Tokody llona
és Szily Néra mosolyogtak a cimlapon.
A Sztérok a konyhdban rovatunkban Ger-
gely Rdbert volt a vendégunk. Falusi Mariann
jatékos fogydkurajarél mesélt.

Novemberben Demcsdk Zsuzsa engedett
bepillantast életébe. A Sztérok a konyhaban
rovatunkban Hevesi Tamds fézott. A Sikeres
életpélya sorozat Marton Evdt mutatta be.
Pdrizsi utazdsunkat sok fotoval illusztraltuk.

Decemberben szamos sztér titkos csaladi
Unnepi receptjét olvashattak.

Kern Andrds elmondta tobbek kozott:
,Amiben van humor, abban van igazsdg, élet-
nedv.” Korcsmdros Néra arrél mesélt, hogy
nem volt nehéz ,megfertézédni” a kultdréaval,
hisz azt csalddja korében szivta magaba.
Dolly a kbzelgé kardcsony kapcsan megval-
lotta, hogy a ,Szeretettel a szivben kitdrul a
vildg”. \gazi ,Cigdnykereket” kaptak olvasoink
Bangd Margittdl, amely egy altala kikisérlete-
zett torta. Zoltdn Erika példas hazassagarol
és munkakapcsolatukrol mesélt.

CITE U T ]

SKERER
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ESKUVOI ROVAT INDUL...

Ismét Ujdonsaggal kezdtlk az évet. Esku-
véi mellékletlinkben a hazassagkotés min-
den fazisét nyomon kovetve adtunk teljes
képet a nagy naprol, a készilédéstél kezdve
a naszutig. Ha boldogsag, akkor Mtiller Péter
iro, aki Uj konyve az ,Isten Bohdcai” kapcsan
Jreplilni” hivta olvasdinkat. Bencze llona szin-
mUvész elsé konyve az , Ardny és erény” apro-
pojan elmondta, hogy harmoénidban él a
vilaggal. Sfelni Svdjcba utaztunk. Sztarkony-
hénkban Somlé Tamds fézott.

Mdrciusban Kiszel Tiinde, Liptai Claudia,
Sebestyén Baldzs szerepeltek cimlapon.
Sztarkonyhank vendége Frei Tamds volt.
Staub Dezsé bevallotta: ,Nem szeretek hiilye-
ségekért harcolnil” Tavaszi szépségapolas
tippjeinket is megosztottuk.

Aprilisban a husvéti recepteké volt a fésze-
rep egyenesen sztarok hagyomanyaibdl.

Mdjusban sztar-édesanyak mutattak be
hétkodznapjaikat, gyermekiket, Sromeiket,
gondjaikat, Béres Alexandra, Czipdn Anett,
Farkashdzi Réka, Vdczi Eszter és sokan még
meséltek az anyasagrél. Ujdonsagként a
Szlletés hete, a csaldadda valas Unnepe is
bemutatast nyert. A Jubileumi XX. Pan-
dur-balt képekben hoztuk el.

Juniusban Fdbidn Eva édesanyjaval és
lednyaval;, LdszId Lilldval adott interjut.

2011

Elmondta: ,Mi mindent mindig megbe-
széltink”. Marot Viki-vel a ,Rock & Roll és a
babdzds” cimmel interjuztunk. Ada a harom-
gyerekes édesanya mar magabiztosan
készUldédott a bikiniszezonra. Erds Anténia
,a két kis tornddd™rél mesélt. Ott voltunk a
Zsigmond Mdrta Média-dij dtadasan.

Nydri duplaszdmunkban Wolf Kati, Kapdcs
Zséka, Karithy Vera értékes gondolataival
talalkozhattak olvasdink. frtunk a gyogyito
természetrél a Balaton-i nyarrol, a VIVA
Comet-dijatadérol.

Szeptemberben a golfsport nagykovete
Csomor Csilla szinészné adott mélyinterjut
lapunknak. Bércsok Eniké elmondta: ,Ele-
t6rémot Grokoltem”. Marton Fva a szinpad
utani életrél beszélt. Térécsik Mari megkapta
a Szinhézi Kritikusok Eletmd-dijét, - ennek
kapcsan kerestiik fel a Nemzet Szinészét.

Oktdberben Rost Andredé volt a cimlap.
A szoprankirdlyné elmondta. ,A zene sziv és
léklek, gondolat és élmények”. Havas Henrikkel

Malota LdszI6 beszélgetett. Teremi Trixit csa-
ladja korében fotdztuk. Esztergdlyos Cecilia
szerint ,Elvezni kell a jdtékot, az 6rémat, mint

egy gyerek!”.

Novemberben a Siker a hivatasban rovatot
pécéztik ki gondolatinditénak. Nem vélet-
len riportalanyink sora: Bdnsdgi Ildiké, Ndndsi
Pdl, Eszenyi Eniké, Mészdros Antdnia, Falusi
Mariann, Szekeres Adrien hivatasukat, mdvé-
szetlket a kozonség irdnt érzett szeretetet,
az elhivatott hit hatja at.

Decemberben, az utolsé hoénapjaban a
Bestidk harom bajos holgye volt a vendé-
glnk, akik 6rommel Ujségoltak, hogy ,djra
egydtt”. Dr. Magyar Gydrgy arrél mesélt,
hogy ,Az lgyvédkedés alapja a bizalom’”.
Takdcs Nikolas elmesélte, hogy hdroméves
koratol énekel. Népek kardcsonya rovatunk-
ban a lengyel, a spanyol az angol, az orosz
és a Fulop-szigetek kardcsonyat, Unnepi
szokasaikat, hagyomanyos ételeiket mutat-
tuk be.
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NAGY NEVEK, NAGY SIKEREK...
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Februdr kuribzuma, a Tordcsik Marival
készUlt mélyinterjd, melyben megvallotta:
Volt 6t-hat estém, néhdny pillanatom — és ez
nem kevés... A legfontosabb, hogy tudok sze-
retni, és engem is szeretnek”. Beszélgettink a
székimondo rapper Ganxta Zolee édesany-
javal a Kossuth-dijas Kassai llondval, a Téth
Judit-Cs. Németh Lajos szinész hézasparral,
Gdlvolgyi Judittal és szamos sikeres ember-
rel.
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2012

Madrciusban ,Stilus és a né” tematikaval
Mahdé Andrea, Csengeri Attila, Pécsi ldiké és
Meészdros Anténia latta vendégul olvasdin-
kat.

Aprilisban sztarok tavaszi finomsagaival
terftettlk meg a husvéti asztalt.

Mdjusban a Karrier és né témakodrben
sztér kismamakat kérdeztlnk csaladjukrol,
palyajukrol. Nyilatkozott lapunknak Vélgyesi
Gabi Ugyvédnd, énekesnd, anyuka; Béres
Alexandra sikeres fitneszbajnok és izig-végig
anya; Kiszel Tiinde, Zoltdn Erika, Gubds Gabi,
aki ,6szténdsen nevel”.

Juniusban Bdn Teoddra elmondta: ,Ndlunk
nem a szinpadon kezdédik a program”. Koltai
Robert bevallotta az unokainal nincs fonto-
sabb. Czippdn Anettet ragyogd kismama-
ként mutattuk be.

A nyarat mi is lazan vettik. Grilleztink
képzeletben a kertben, megosztottuk a jo
grill-pac biztos receptjét. Elutaztunk a Bal-
csi-partra, elindult a Divat-ikon cimU rova-
tunk Gina Lollobrigiddval, sok fotéval. Interjut
készitettlink, Somdval az 6rok nével, akiben
- sajat bevallasa szerint — joI megfér egymas
mellett a szdgletes menedzser Kldra, a sza-
bad lelkl vadkanca, a muvészné Gydngyi
baba, a belsé hangot hlen kovetd gyermek,
a szeret6 anya, a vénuszi n6, a szinpompas
Tavasz, Soma és a Mamagésa.

A szeptemberi ,iskolds” Ujrakezdés ben-
nlinket is komolyabb témék irdnyaba for-
ditott. Kdlmdn Olgdval hivatasrol, karrierrdl
beszélgettlnk; Bédy Magdirél megtudhat-
tuk szeretné medgallitani az idét; Bencze llona
mindig tud annak érdlni, ami van.

Oktoberben Csézy elmondta: ,Nagyma-
mdm a példaképem.” Interjuztunk Nagy

Band¢é Andrdssal ,A legsikeresebb pdlyaelha-
gyd™val, Szalay Kriszta megvallotta: ,Csak
embernek készliltem”. Dedk Krisztina rende-
z6nek — sajat bevallasa szerint —lirai kodltdnek
és hadvezémek kell lennie. Risztov Fva sport-
sikereirél mesélt.

Az év végén sikeres divanal jartunk bemu-
tattuk Dobd Agit, Weisz Fannit, Kapdcs Zsokdt,
frtunk a magyar szépségkiralyné-valaszta-
sokrol. New Yorkbdl jelentkezett Bombera
Krisztina. Bdnfalvy Agi elmondta szerinte
a harmonia a szépség és a siker Gtvozete.
Hegyi Barbara kifejtette: ,Nem akarom korld-
tozni a vdgyimmal a lehetéségeimet”.

Bemutattuk a kozépiskolds Cz. Nagy
Zsofidt, aki mar tizedik kozépfokd nyelv-
vizsgdjat készllt megszerezni. Jakabos
Zsuzsanna olimpikon  Uszéndérél  Debre-
ceni Zita készitett modell-fotdkat. Egydtt
Unnepeltik S. Hegyi Lucia divattervezdvel
divathaza 25. jubileumat. Lyn De Gara Siker
a szépségapoldsban cimd rovatunkban 10
karcsusité divattippet osztott meg.
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Hagyomanyainkhoz hlen a TOP 50 Sike-
res Evkényv volt az elsé lapszdnunk, melyet
a farsangi karnevélokat idézé forgatagos,
vidam februdri szamunk kévetett. Kipillan-
tast tettlnk a vildg hires karnevaljaira, nem
kihagyva a Mohacson €16 délszlav sokécok
hagyomanyos busdjarasat.

Tavaszi megujuldsunkat receptek sora-
val tdmogattuk, melyet sztérjaink flsze-
reztek meg érzékeinkre és érzelmeinkre
egyarat jotékonyan haté gondolatikkal,
torténeteikkel. Bangd Margit — akit a Nagy
Duett cim musor kapcsan kerestiink meg
- elmondta kimutatja a szeretetét a szin-
padon is. Mdller Péter érdekes, de igaz
gondolatot osztott meg: ,Amennyiben
azt mondod, ,olyannak szeretlek, amilyen
vagy! —ez nem igaz’. Mert, ha valéban sze-
retsz, tdbbnek Idtsz, mint amilyen vagyok,
ha szeretsz valakit, folfelé nézel rd. Miné-
ségileg tdbbnek Idtod. Aki szeret, az nem a
szemével, hanem a szivével Idt.” Dr. Almdsi
Kitti szerint: ,A szeretetben valdban a
mdsikért vagyunk.”

Aprilisban  Pdrizsba a divat és szere-
lem févarosdba utaztunk. Beszélgettink
Csobot Adéllal, Gérég Zitdval, Sdndor Orsival
és Lakatos Mdrkkal divatrél, trendrdél. Jokai
Anna Kossuth-dijas froval a Balassagyarmati
Fegyhdz és Bortonben nagycsutortokon
tartott fré-olvasé taldlkozdéjan taldlkoztunk.

2015

Kdlonos sulydak voltak szavai a bortdnka-
polndban, fejik folott a jobb lator freskoja-
val husvét elétt.

Mdijus hénapban az anydknap és gyer-
meknap kapcsan cimlapunkrol Kiszel Ttinde
és Hunyadi Donatella mosolygott. Felkeres-
tUk Palya Bedt, Vdgd Pirost, Judyt és Péth Didt.
Megkérdeztik véleményiket az anyasag és
karrier viszonydardl. A vélaszok felemel&en
egyhanguak voltak.

Juniusban Ujra indult a Happy Birthday
sorozatunk, melyben Pécsi lldikét és Marton
Evdt kdszontdttik. A Tankcsapda zenekart a
,Comet-gémb” miatt kerestlk. Bdnsdgi lldikot
élete legbrutdlisabb szerepérél — Németh
LdszI6 Bodndrnéjdrdl — kérdeztlk. Dzsudzsdk
Baldzs megmutatta vizparti nyaraldjat az
Aranyparton.

Nydri 6sszevont lapszamunk témaja a TOP
Hotels-Wellness&Beauty volt. Minden, amit
a pihenésrdl, szallodakrol, szépségapolasroél
tudnilehet.

_ TOI‘ & dedd
HOTELS-WELLNESS
& BEAUTYEIIES

Szeptemberben bemutattuk Kébdl Anitdt,
Dobd Katdt Uj szerepben, Juronics Tamds
szUkkord eskivojérdl irtunk, és felkerestiik a
Villdnyi borvidéket Becker Leondra kalauzola-
saval.

Oktoberben Dévényi Ildiké szinészné a
nagybetUs Szubrett l4tta vendégul olvaso-
inkat. Ott voltunk a Gundel Dijatadé Galan,
Hamburgba a tengerparti német varosba
utaztunk, és megemlékeztink a latas
hénapjardl is. Zalatnay Sarolta megkdszonte
riporterlink Kancsdr Péter ,olyan kérdéseit,
amire szivesen vdlaszolt.”

Novemberben ,NG és bor” volt a kodzponti
témank. Bemutattunk tébb csaladilag moti-
valtan borészattal foglalkozd holgyet. Sztar-
vendégeinket - Udvaros Dorottya, Kamards

Ivdn, Hosszu Katinka, Osvdrt Andrea — is meg-
kérdeztlink a kulturdlt borfogyasztasrol.

Decemberben a meghitt csaladdias Unne-
pekre készllve f6 témank a ,NG és gasztro-
némia” volt.
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Berta
Czet6 Bernat Laszlo

Most nevetni vagy sirni kell
a XX. szazadon? Berta sir is,
nevet is.

Rak Kati nem kevés iréniaval
mesélte el az 1900-ban szU-
letett kisvallalkozd asszony
torténetét, aki imadja az éle-
tet, a szerelmet, az Uzletelést,
késébb gyermekeit, unokait,
csaladjat. Eszrevétlen lopdzik
hétkdznapjaiba a torténelem,
a valtozé életmdd, az Ugyes-
kedésekkel teli szazad, amit
ma huszadiknak neveziink.
Szinek és csillogas, fény és
arnyék kavarog.
Nyolcvanévesen, szédilten
szall ki a torténelem hulldmvasutjabadl, és nevetve meséli, hogy
lehetett volna akar milliomos vagy koldus is, ha éppen jol don-
tott volna vagy sem.

BUszkén meséli, hogy jatszotta ki szazszor a hatamat, és hogy
gy6zedelmeskedett — mar amikor lehetett — a kicsi és nagy kihi-
vasokban.

Ar:1.700 Ft Kiad6: HUNGAROVOX

DELILA

A Central Szinhaz nyarra
ismét Szigligetre koltozik

Julius 30. és augusztus 20. kozott a Cent-
ral Szinhaz varja a kdzonséget a Szigligeti
Varudvar szinpadan, Puskas Tamas rende-
zésében.

Julius 30-4tél augusztus 4-éig esténként
21 oratol Molnalr Ferenc darabja a Delila
lesz mUsoron, olyan atité tehetségu szi-
nészek fészereplésével, mint Balsai Méni,
Trokén Néra, Magyar Attila és Stohl Andras.
Minden sikeres férfi mogott all egy né. A
né mogott pedig a férfi felesége. Igaz ez
a képlet Virdg Urra is, a vidéki csarda tulaj-
donosara, aki - miutan nagy ¢sszeget nyert
lottén - felkelti beosztottjanak, llonka-
nak az érdekl6dését. lgy felesége, a bajos
Marianne, a démoni Delildhoz hasonléan
kénytelen a ndi rafinéria teljes arzenaljat
bevetni.

Tamas Dorka
Fotok: Horvath Judit
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Dacszovetség 3. - Hamburgi regények
Palotas Petra

Mint vad az erdében, Ugy bukkannak
elé a mult pillanatai. 1906, Hamburg.

Katica kardcsonyi ajandéka nem csu-
pan az otthonat rendezi &t, hanem az
egész életét. A mult ereje gydgyirként
hat a sebeire, a Magyarorszagrol érke-
zett vendégek visszaadjdk szémdra a
boldogsagba vetett hitét. Azonban
hamarosan meg kell tapasztalnia, hogy |
a tarsas lét 6romei mellett a felel¢sség-
véllalds terheivel is meg kell kiizdenie.
Frida tovabbra is mindenben tamo-
gatja, de mindekdzben a sajat céljait
sem vesziti szem elél. Sebastian mikdzben legtébbszor minta-
férjként tetszeleg a vildg és sajat maga el6tt, a legvaratlanabb
pillanatokban mutatja meg a sotét oldalat.

A csalddi titkok és rejtélyek utan kutatva tobbszor bepillantha-
tunk a mult fatyla mogé.Mi koze lehet az Oma Immétél kapott
brossnak az Anna Hoffner altal 6rzott medélhoz? Milyen nyo-
mot hagynak Najumdban a vadaszhdzban megélt sotét pilla-
natok? Palotds Petra, Az Ev Kényve dijas roné. A Dacszovetség
harmadik része megannyi kérdésre vélaszt ad. De vajon arra s,
hogy milyen szerepet jatszik majd Hamburg és Sophie életében
Joseph Becker nyomoz?

Ar: 6.099 Ft

Alomgyar Kiadé




PROGRAMAJANLO

TUzben szlletett I6tuszviragok
— Egyiptizal¢ alkotasok

Pécs, Zsolnay gyar-Latvanymanufakttra

2024. junius 22. — 2024. szeptember 30.

Benczur Kerti Esték
Budapest, Benczur-kert

2024. junius 26. -2024. augusztus 28.

Varudvari Nyari Szinhaz
Szigliget

2024. junius 28. -2024. augusztus 20.

Mézesvolgyi nyar
Veresegyhaz

2024. julius 6. — 2024. augusztus 29.

ATEKIA KASTELYBAN

Julius 30. és augusztus 20. kozott a Central Szin-
haz varja a kdzonséget a Szigligeti Varudvar szin-
padan, Puskas Tamas rendezésében.

Augusztus 13-20. kdzott Molndr Ferenc talan leghiresebb,

de biztosan legszemélyesebb és legszerelmesebb darabja,

a Jaték a kastélyban érkezik a Szigliget Varudvarba Alfoldi
Robert, Laszlo Zsolt, Balla Eszter, Puskas Samu és Schmied
Zoltan fészereplésével. Mit tehet egy szinmiird, ha fiatal
hésszerelmes baratjaval egyutt in flagranti kapja annak
menyasszonyat? A biztosat kell bizonytalanna varazsolni,
fikciohoz alakitani a valésagot. lgy tesz Turai Ur is, aki bravuro-
san és sziporkdzd humorral menti meg a fiatalok jegyességét.

KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO
o . % . n

Zenthe Nyar

Salgétarjan

2024. julius 27. — 2024. augusztus 17.

Debreceni Bor- és Jazznapok
Debrecen

2024. augusztus 1. — 2024 augusztus 3.

Csango Fesztival
Jaszberény

2024. augusztus 6 — 11.

Vorsvari napok
Pilisvorosvar

2024. augusztus 16. — 20.

SZERETETTEL
VARUME
A BUCSLIEAN!

VISELAVARUNK

A7 EV BARMELY
MAFJAN!

Tamas Dorka

2024, 47 0008 26-20.00

Agyk@)ntroll

stresszkezelés es elmefejlesztés
[pedagiguol é lermésredqyoqpiirok srimin skioed i

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2024, augusztus 10-11,,17-18.
2024, szeptember 7-8, 14-15,
2024, oktéber 12-13,, 19-20.
2024, oktober 21-22,, 28-29.
(hétkdznapi)
VIDEK
BEKESCSABA
2024, SZEPTEMBER 7-8., 14-15,
KECSKEMET
2024, SZEPTEMBER 21-22., 28-29,
GYOR
2024. OKTOBER 12-13,, 19-20.

'-, 8 - ;
RRIGNA-UDIGYI[™ ~ . -

VEDIKUS ESKUVQ
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Tunddkolj a hét minden napjan:
Egyészséges haj és gyonyoriu kormok!

A munkaruha ma mar nem feltétle-
niil sziikséges rossz: divatos 6lt6zék
és presztizst jelent6 juttatast is lehet.
A szakiizlet valasztékaban a sporto-
16k, kirdandulék és gyerekek is talal-
nak tokéletes darabokat.

32 SIKERES NOK - 2024 TOP nyar

A nagyvallalatoktol a kis cégekig és magan-
személyekig mindenki taldl igénye szerinti
terméket Raab t(z- és munkavédelmi szakiiz-
letben. Ha megjelenik a piacon egy Ujdonsag,
az itt biztosan megtaldlhatd. A kindlatrél az
Gzlet tdbb mint szaz beszallitéja gondoskodik,
a hozzaérté kollégak pedig segitik a hozzajuk
forduld vallalkozasoknak. Egyedi igényeket is
teljesitik, beszerzik, legyartatjak az elképzelt
termékeket. A munkaruhakban ma mar nem-
csak a kényelem a praktikum, hanem az esz-
tétikus megjelenés is elvdras. Itt is tarolnak a
divatos szabasvonalak és trendi szinek. A mai
szellemben gondolkodd cégvezeték tudjak,
jelentésége van a dolgozok egységes meg-
jelenésének, amit elsésorban a munkaruha
képvisel. A cég arculatanak megfeleld szinek
kivalasztasaban, a termékek tobbféle modon
torténd feliratozasaban is profi a Raab.

Természetesen a munkaruhak piacan is
nagy az ar- és mindségbeli szérds. A mind-
ségi, dragabb termékeket egyre tdbb vallal-
kozas keresi, tudvan, hogy ez is a munkaerd
megbecsulésének, a dolgozdk megtartasa-
nak egyik eszkdze. A munkavédelmi el&ira-

soknak valé megfelelés is egyre nagyobb
igény. Most a nyari termékek szezonja van
ilyenkor megné a kereslet a kényelmes és
UV allé modellek, jollathatésagi termékek
irdnt, amelyek munkdhoz, szabadidéhoz
egyarant idedlisak.

Erés6dé trend a sport és elasztikus anya-
gok hasznalata, és a minél kdnnyebb és
praktikusabb kiegészték. Egyre tobb ter-
mék gyermek méretekben is elérheté.Ahogy
megérkezik a j6 id6 ugy nd meg a kereslet
minden évben a cipére/ruhazatra szerelhetd
villogok és fényvisszaverék irant — ezeket a
tobbi kozott futdk, kerékparozok is gyakran
keresik. Egyre tobben keresik hegymaszas-
hoz, barlangészathoz szikséges hevede-
reket, lAmpékat, ma mar nem csak céges
terlleteken szamitanak sldgernek.

9082 Nyul, Kossuth Lajos utca 10
www.rabbmunkavedelem.hu
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Amellett, hogy a mozgast sem hanyagol-
juk ell A" meleg idé nem ok arra, hogy ne
sportoljunk, hiszen akar a strandon is lehet
edzésprogramot csinalni.

Az orszag legnagyobb strandjain a nyar
folyamdn julius 5-étél, egészen augusztus
18-ig mindenkit var a 20 allomasos Polos-
kei Strand, Egészség- és Eletmodfesztival
Czanik Balazzsal, ahol mindenki megis-
merheti a mozgas Oromét, egeészségugyi
szUréseken vehet részt, allittathat 0Ossze
edzéstervet vagy étrendet. Semmi nem all-
hat az egészséges életmod Utjabal

Hozzavalok:
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100 g jégsaldta

20 g kaliforniai paprika
20 g képia paprika

20 g uborka

20 g koktélparadicsom
1/2 db mangd

1/2 db avokadd

100 g fUstolt lazac

20 g Ujhagyma

20 g mogyorohagyma
1 ek. olivaolaj

1 ek. Deto Bio sz(retlen

modenai balzsamecet szirup

Elkészités:

A hozzavaldkat megmossuk, dsszevagjuk,
Osszekeverjik. A tetejére ratesszik

a fustolt lazacot és az avokadot.




Grillegelt jéncemell

200 g jarcemellfilé

100 g light camembert

100 g korte

5 g MagMaxx Fekete ribizli gyimalcskristaly
400 g édesburgonya

50 g vaj

20 g Love Diet eritrit Love Diet himalaja s6
bors

izlés szerint olivaolaj

Az édesburgonyat megpucoljuk, feldaraboljuk, majd
puhdra fézzlk, izIés szerint vajjal, séval és édesitészerrel
izesitjuk, majd leturmixoljuk, purésitjik.

A csirkemellet megtisztitva felszeleteljuk, kiklopfoljuk,
sozzuk, borsozzuk, majd felhevitett serpenyében
mindkét oldalat par perc alatt megstjuk.

A camembert-t és a kortét cikkekre vagjuk, a
roston csirkemellszeletre halmozzuk, és gytmaolcs-
kristallyal 180 °G-on par perc alatt készre sttjik.
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Hozzavalok:

a piskotahoz:

@ 95 g mak

& 100 g Love Diet eritrit

& 45 g Love Diet mandulaliszt,
@ 2,5 g sutépor

@& 95 g margarin

@ 1,5 dl tojas

& 1/4 dl ndvényi tejszin

a krémhez:

@ 250 g laktdzmentes sovany turo,

& 100 g Love Diet eritrit

@ 50 g citromlé

& 1/4 citrom reszelt héja

@ 150 g cukormentes novényi tejszinhab
& 1/2 dl zselatin (5 g zselatin és 45 g viz)
& 5 g vanilias eritrit

aZselchez:

& 1.250dlviz

@& 250 g eritrit

@ 75 g por zselatin

@ piros gél ételfesték

& 1.250 g mélna (helyettesithetd barmilyen gyimolccsel)
@ 5 g Magmaxx Mélna gytmalcskristaly

Elkészités:
A piskétajahoz az édesitészert a margarinnal

kihabositjuk, hozzaodntjik a tojast, majd elkeverjuk.

A szdrazanyagokat egy talba 6sszekeverjuk, utana
hozz4ontjuk a tojasos keverékhez, majd a tejszint
is belecsurgatjuk, és jol sszedolgozzuk.

195 °C-on szilikonos sttépapiron formdban 22 percig stitjik.

A krémhez a turét az édesitészerrel, a vanilias édesitészerrel,
a citromhéjjal, a citromlével dsszekeverjik. A tejszinhabot
habba verjuk, a zselatint megmelegitjuk.

A turékrémet minimalis tejszinnel lazitjuk majd
hozzdtesszlk az Osszes tejszinhabot és a zselatint dvatosan
belekeverjik, majd a kihdlt makos piskotara rakenjuk.

Betesszuk a fagyasztoba 2-3 6rdra, addig el tudjuk késziteni a zselét.

A zseléhez a vizet, az eritritet és a festéket felforraljuk,
majd a zselatinport hozzakeverjk.

Ujra 6sszeforraljuk, majd félretessz(ik kicsit hdlni.
10-15 perc hdlés utan mar hasznalhaté a zselé.

A malnat vagy (mas gyimolcsat) fagyosan atforgatjuk

a lekotovel, ratesszik a turdkrémre, majd raszérjuk a
gytumolcskristalyt és raontjik elkészitett — még folyékony
- zselét tgy, hogy minden gylimolcsot elfedjen.




Hagyomanyorzes minoségi termékekkel
dunk tol- csaladod asztalara
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40%-0s kedvezmeénnyel 6 480 Ft




"Ha mdr kint vagyunk a grillkonyhdban, miért kellene
a halszagot a benti konyhdnkba engedni? Gyakran

haszndlom a grillt gy, mintha siité lenne, csak egy jo tepsi
és 2 vastag edényfogo kesztyii kell ahhoz, hogy azt az isteni

hét, amire a grilliink képes, igy is hasznositsuk. Megeéri,

mert mds, gazdagabb lesz az ize, mint a siitében. Johet

akdr az eldobhatdé, magasabb grilltdlca, fedé helyett az

alufélia, és mdr a mosogatadst is kihuzhatjuk a listankrol."

.

Hozzavalok:

a halhoz:

P)

2 2 8 2 8 3 R 3 R 23 R

6 szelet fogasfilé

5O, 6rolt bors

2 ek. frissen facsart citromlé
4 gerezd fokhagyma

3 ek. vaj

2 ek. olivaolaj

1 nagy doboz (375 g) tejfol
1 doboz névényi tejszin
45 dkg friss spendtlevél

1 ek. kapribogyd

1 kiskanal friss kapor
reszelt parmezan

a zoldsalatahoz:

™®R
™®R

xR

38

1 csomag retek
1 csomag rukkola
paradicsom

TOP NYAR 2024

s beleteszem, akkor j, ha a sz6sz ellepi.

@ ehetd virdgok
@ piritott olajos magvak
@ olfvaolaj

Elkészilés:

A tisztitott halat egyforma hasabokra
vagom. Sézom, borsozom, és a
citromlével megontézom.

Az aproéra vagott fokhagymdt a vaj és az
olaj keverékén aranybarnara pirftom, a
tejfolt és a tejszint hozzaadom, a mosott
spenodtot, a kapribogydt és a kaprot is
beleteszem. Hagyom, hogy a spendt 5-6
perc alatt 6sszeessen, majd a halszeleteket

Alufdlidval letakarom, és 10-12 percre a
grillbe teszem. Mikor kész, a parmezant
a tetejére reszelem, és zsebsarkannyal
(vagy sutében) a tetejére olvasztom.

A saldta alapanyagait 6sszeforgatom,
és a hal mellé kindlom.




1 bogre drtartalma 2,5 dI

Hozzavalok:

@ 2 bogre tapivkagydngy (én az aprébb szem(it kedvelem)
& 1| kokusztej

@ 5 ek. agavészirup vagy barmilyen édesité

@ 6 ek. kokuszchips vagy kokuszreszelék

a2 50 dkg friss malna

ar ] kis Gveg malnadzsem
a tetejére:

a2 50 dkg vegyes gytimolcs

@ 6 evokanal mandula

A

Elkészités:

A tapiokat forraloedénybe teszem, a kdkusztejjel felontdom
és 10 percig allni hagyom. Kézben tdbbszor atkeverem és
hagyom, hogy a tapiokagyongy magaba szivja a kokusztejet.

Ezutan lassu tdzon, gyakran kevergetve megfézom. Akkor
kész, amikor a gyongyok tvegesek, kocsonyasak lesznek.

Amikor meghl, az agaveét és a kokuszt
belekeverem. (Ha szép, marvanyos hatast szeretnél,
a dzsemet keverd finoman a tapiokaba.)

Egy Uveg aljdra 2-3 evékanal megmosott, apréra vagott
malnat szérok, 1 evékanal dzsemet rateszek, majd

a tapidkat rakanalazom. A tetejére friss gyimolcsot
teszek, és az apritott mandulat rdszérom.
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A KITELJESEDES KERESESE

Foto: Petényi Krisztina




Eletrajza szerint elébb énekelt s csak
utana lett az orszag legismertebb modellje,
am volt egy tri6, amivel akkor szintén nagy
sikereket ért el. Nemrég jott haza nyaraldsa-
rél, s szivesen adott receptet is olvasdinknak.
Személyesen nem taldlkoztunk interjunk
e-mailen készult.

,Kérdései emberiek, meghatoak, féleg
mikor a sztleimrél kérdezett.”

— Meséljen kérem a gyermekkordrol,
hol milyen csalddban nétt fel mit
kapott a sziileitol uitravalokent?

— Olyan szeretd csaladban néttem fel, amit
szavakkal nem lehet lefrni. Anyu nagyon
tdmogatta a mulvészi paélyafutdsomat,
mindenfélét kitaldlt, hogy mit csinaljak
pl.: Barbibabdt szeretett volna rélam csi-
naltatni. Mindent megmutattak a vilagbol
nekem, tanittattak zenélni, tornazni, Uszni,
nyelveket megismerni, korcsolyazni, sielni.
Pedig ez akkor kuriozum volt.

— Mar kisldny kordban e két hivatds érdekelte,
nem is vonzotta semmilyen mds szakma?

— Elsésorban az éneklés érdekelt és semmi
mas. A modellszakma sem.

— Hogyan kezdddott a szoloénekesi
karrierje, milyen lehetdségei
adodtak dalainak eléaddsdra?

— Tizenharom éves koromban kezdtem
el gitarozni, énekelni tanulni 19-20 éves
koromban kezdtem. Egy Zordn tv-show
forgatashoz ,fedeztek” fel, és azt is csak
amiatt vallaltam, hatha kozelebb tudok
kertlni a zenéhez.

— Miértpont a Sugdr Uzletkozpont
haziasszonya volt?

— Mert az a stdb mar dolgozott velem a
Zordn mdsorban, és 6k engem ajanlottak
a Sugar menedzsmentjének, aki elfoga-
dott.

— Ezaszerepkor mibol dllt, mit kellett
csindlnia? Tudjuk rengeteg fotozds,

cimlapon szereplés, kdartyanaptdr
Jellemezte ezt az idoszakot.

Féleg forgatasok voltak, fotézas keveshbé.
A sminkes a szomszédban lakott. Jopofa
volt, mert minden nap atjott és kisminkelt.
Kisldny kordban is szeretett jol 6ltozott lenni
és bezsebelni az elismerd pillantdsokat?
Gyamoltalan kislany voltam. Késébb,
13-14 éves koromra lettem extrovertalt, és
ez mostanaig igy van.

Az modellkedés miatt hagyta

abba az éneklest egy idore?

Nem a modellkedés miatt hagytam abba
az éneklést, hanem gyermekeim megszU-
letése miatt. A reklamba ugyanaz az alko-
tégarda hivott, aki a Zordn show-t csindlta.




— Gondolom rengeteg fotozds, utazdsok,
szebbnél szebb ruhdk kiegészitok,

évente iij kdartyanaptdrok, cimlapok
kiilfoldi és hazai divat és egyeb
magazinokban. Hogyan élte meg

ezeket a rendkiviil sikeres éveket?

Mas vildg volt, nem volt ruha kul-
foldrél, anyukdm varrta a legtébbet.
Igazan fel sem fogtam, észre sem vet-
tem, mi torténik velem. Ezért ki sem
tudtam hasznalni a sikert. Ma mar
tudnam.

Jott On mellé két mdsik modell és rogton
TRIO-vd vdltak. A Titkos kapcsolat
albumuk egy fiiggetlen kiadondl
jelent meg, amirél a Szombaton

este cimii daluk nagy slagerlett.

A TV2 adta ki a lemezt, reklamiddét
kaptunk, nagyon sokat, ezért lett
sikeres a dal. A tobbi széam, amit éne-
keltem nem jutott el a nézékig. Mos-
tandban néha felteszem a fb-ra és
nagyon sok dicséretet kapok érte.
Aneten keresgéltem azt Idttam, hogy
amasodik lemez készitésekor, mdr csak
DUO voltak erre nem emlékeztem.

Suté Enikének nem volt kedve tovabb
csinalni, igy maradtunk ketten még
kb. eqy évig Haldsz llondval.

Utdna meg dolgozott modellként,

vagy akkor mar.asajdt iigynoksége
létrehozdsarakesziilt?

Mar Ugy éreztem, eljart felettem az
az id6, de azeért még csinaltunk egy
kis zenekart Stefanidu Janulaval, na az
volt még paér év ajandék és dromze-
nélés.

Mivel foglalkozik az iigynoksége?

Tv-s, filmes produkciokhoz keres, koz-
vetit szerepléket.

Mit jelent Onnek a siker, mit jelentett
akkor, amikor nagyon ment minden és
mit jelent most erre visszatekintve?
Egyre nehezebb nem szomorulsag-
gal emlékezni a fiatalségra, hogy
odafigyeltek ram, hogy megismertek.
Most mas 6romok vannak, de amikor
megnézek egy fiatalkori videot, elfa-
csarodik a szivem.



Spenito tagac Lienen Marta micha

- Magdnéletérél nem faggatom, de iigy
tudom fiai és unokdi vannak? Mit jelent
azanyasdg és a nagymamasdg?

— 1,5 unokdm van, a masodik meg csak a
mamaja pocakjaban van. Mindent jelent,
megtolti az életemet, érzem, hogy hasz-

nos vagyok.

- Nemrég jott haza nyaraldsdrol.
Milyen élményekkel tért vissza, s van-e
regrol egy kedves iiti torténete?

— Mindegyik Ut kedves. A legjobban Egyip-
tomot szeretem a sznorkelezés miatt. Az
egy mas vilagba visz el engem.

- Mielétt ételreceptet kérnék lehetne
~Eletreceptet” is kérni notdrsai részére, akik
mindig szeretnének csinosak szépek és lelkileg
kiegyensiilyozottak lenni? Mit tandcsol?

— Magukban kell megtalalni a kiteljesedést.

En még mindig keresem.

- Svégiil osszon meg veliink egy jo

kis nyadri ételreceptet kérem!

Kancsar Péter

Hozzavalok 2 személyre:

xR

xR
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2 szelet lazac

egy zacsko bébispendt,

1 dl tejszin

kb.15 dkg reszelt mozzarella
z6ldségek

saldta

Ujkrumpli

Elkészités:

A lazacszeleteket megizesitem
soval, borssal, fokhagymaval.

Vajon grillezem.

A bébispendtot tejszinnel, fokhagymaval
osszekeverem, rateszem a halszeletekre,

megszérom mozzarelldval és 6sszesitom.

Grillezett zoldségekkel, salataval, tepsiben
sdlt, vagy fétt Ujkrumplival talalom.

J6 étvagyat!

i A al- h %
~ s ; 'i ATy
www.szarvasimozzarella.hu

™
hi
4




BUCSUZNI

CSAK NAGYON SZEPEN SZABAD...

Szokasom szerint torténetemhez Ujra egy
régi slager jutott az eszembe, amelyet egy-
kor. Kovdcs Erzsi tdncdalénekes olyan szivbe
markoldan adott eld.

A bucsuzaskor, amikor egy kedves sze-
melytél idélegesen vagy végleg elvalunk
illik zenével, ajandékkal, virdgcsokorral,
meghatd Unnepi beszéddel emlékezetessé
tenni a bucsu pillanatait.

Vigh Anita: Apak napja el6adas, Formiusz Szinhaz Mo6ni szerepében

A Jézsef Attila Szinhazban ez most valahogy
nem sikerult. Amiket felsoroltam abbél semmi
sem volt. Csak a kdzlés rideg lényege: nem
szamitunk a jovében rad. Egy sikeres, fergete-
ges, vastapsos vigjaték utan, amikor a koézon-
ség és a szinészek is boldogok voltak, jott a
szinész felismerése: Ez volt az utolso eléadasa,
szeretett szinhazaban, és meglepetésére,
ezzel a gyotré érzéssel magdra maradt.
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Harom sarkany, Jozsef AttilaSzinhaz, Molnar Zsuzsaval és Vandor Evaval

— Oriasi csalodast, mérhetetlen, kimond-
hatatlan szomorusagot, éreztem, azt hiszem
sosem tudom elfelejteni ezt szamomra oly
keser( pillanatot — mondja KOCSIS JUDIT,
aki nemcsak egy datlagos tagja volt az
angyalfoldi tedtrumnak, hanem a kézonség
nagy kedvence. S, akkor még nem emlitet-
tem, hogy a Szinmdvészeti Féiskola elvég-
zése utan 1985-ben, (kdzel négy évtized
ota) nonstop ez volt az elsé tarsulata.

Vajon miért éppen erre a kedves, blbajos
szinésznére esett a szinhaz direktordnak a
valasztasa, akivel hosszu éveken at egydtt
szerepelt a Szomszédok sorozatban?

Judit 63 évével még nem is nyugdijas
koru. Egyébként sem 6dzkodik az anyasze-
repektdl.

Azt mondjak szinész kérokben, hogy az a
szinész, akit nem latnak gyakran, az a kézon-
ség szamara meghalt.

Szerencsére Kocsis Judit erre nem panasz-
kodhat. A Drdga 6rékésok népszer( tévéso-
rozat egyik fészerepléjeként, mint Okdrapati

postavezetdje, lathatd a tévé
képernydjén.

S, jott a szinhdzan kivdl, egy Uj feladat. ..

naponta

Biintény a kecskeszigeten Jézsef Attila Szinhaz,
Agata szerepében partnerem Quintus Konrad




Bezzeg Anydk és Gyermek napot embe-
remlékezet 6ta Gnnepli a vilag |

Apak, mintha nem is lennének. Mintha az
6 Unnepuket nem is vennék annyira komo-
lyan.

Aztan valakiknek, valahol, talan az Ope-
rencids tengeren tul, eszébe jutott, hogy.
illene mar megemlékezni az apakrol is.

Ha minden igaz, 1910-ben elfogadtak
hivatalosan is az Apak napjat vilagnapnak.

Magyarorszagon joval késébb (talan a
kétezres években) nyert jogot ez a nap.

Hogy kerll a ,csizma az asztalra’, Apak
napja Kocsis Judit sztorijaba?

Nos, Ugy, hogy a kétszereplds vadonatyj
Apdk napja szindarab egyik szerepldje.

- Vigh Anita ir6-, szinészné baratném, fel-
olvasta az Uj darabjat, felkért, hogy jatsszuk
el egydtt. Elolvastam, nagyon tetszett, elval-
laltam. Azéta jarjuk vele az orszagot.

- Kétno? Hol vannak az apak?

Draga Orokésok. Foté: RTL " - Csakroluk lesz sz6
= Ja, az mindjart mds....

i Az Apdk napja, mint fentebb emlitettem
APAK NAPJA Az apék! Tarsadalmunk mostoha gyerme-  Vigh Anita alkotasa, aki nem mellesleg szi-
Lapunk megjelenése idején (par héttel kei. Voltak! nésznd is, Kocsis Judit tanitvanya. A pécsi

elébb) Unnepelte a vildg, igy kis hazank is, Most mar nem. Van nekik is hivatalosan =~ Tudomanyegyetem dréama- forgatokonyv
ezt a jeles Unnepet. egy napjuk, ami csak réluk szol. iroi szakagan szerzett masoddiplomat.
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Kilonora a Hazvezetono szerepében,
partnerem Méhes Laszl6

HALLO, HALLO:! / J6zser ATTILA SzZiNHAZ
PARTNEREK: MoLNAR GyONeYI, Z6LD CSABA




2023 6szén mutattak be a darabot, azota
rendszeren viszik az orszag kilénbozé
helyeire.

Ezzel lassan helyre teszik nalunk is az Apdk
napja sok-sok évig kihagyott napjait.

EGY NAGY MEGLEPETES
\ VEGERE.

Lapzarta utan érkezett, de még idében.
Kocsis Judit hivott telefonon.

Képzeld Gyuri, az utolsd — Jozsef Attila
Szinhdzban jatszott — eléadasom utan nem
sokkal kaptam a hirt, hogy a Jozsef Attila
Szinhaz Orokos tagja lettem.

Gratuldlok minden rajongéd nevében.

Ez valéban elismerés, megtiszteltetés egy
kivald mivésznének, aki nagyszerd alakita-
saival és hliségével példat mutatott az uté-
doknak.

Ez mar majdnem happy and!

/l/ga/u A4S banackod Kbedis JMW‘ oj/a,%m 7

— Nagyon orulok a kitintetésnek.

- Gondolom, most szép iinnepség
keretében kaptad meg a dijat....

— Sajnos nem. A sors fintora, hogy nem
tudtam jelen lenni a térsulati évadzaron,
igy most én rontottam el a meglepetési-
ket.

Kemény Gyorgy
Foto: Kocsis Judit albumabol

Hozzavalok:

@ 410jas,

& 10 dk cukor

® 1/2 | tgj,

@ kicsi rum,

@ 2 szal vaniliarud,

@ 2 ek liszt

@ 1/2 doboz babapiskota

@ 4-5 szem érett Gszibarack

Elkészités:

A 4 tojas sargajat, a cukorral habosra
felverem, majd hozzakeverem a
lisztet, szép simara eldolgozom, aztan
beleforgatom a felvert tojasfehérjét,
ovatosan, hogy ne torjon ossze!

A tejet felmelegitem, beleteszem a
vaniliarudat, és szép lassan, mikozben
kevergetem, hozzaontém a forrd tejhez az
elékészitett tojas, cukor, liszt keveréket!

Strdre f6zom!

Az fgy kapott vaniliakrémet
félreteszem hlnil

A barackokat megpucolom,
vékony gerezdekre vagom.

Egy jénaiban leteszek egy sor, babapiskétat,
Kicsit meglocsolom rummal, aztan

egy sor barack, és egy krém, majd egy
Ujabb sor babapiskota, és igy tovabb.

A végeén barackkal diszitem
és beteszem a hitdbel!

Leh(tve fogyasszuk!
Isteni!

Foté: www.image-api.nosalty.hu




Koeai payprikdy cdirke

SZABOLCS-GYURIS EVA,
SZABOLCS ANDRAS:

AZSIAI 1ZEK

Hozzavalok 4 személyre:

& 1 kg egész csirkecomb csontostul

& 100 g guchujang (chilis babpaszta)

& 4 nagy gerezd fokhagyma

@ 4 ek. sz6jaszdsz

@ 1 ek. cukor

@ 2 kdzepes voroshagyma

& 3 nagy burgonya

a2 opcionalisan egy hegyes, erés
z6ldpaprika vagy zold chili

& 4 573l Ujhagyma

Elkészités:

Mossuk meg a csirkét, csopogtessik
le, az also és felsé combot vagjuk el.

Készitsik el az izesitd pasztat: keverjik
0ssze a guchujangot az aprora vagott

fokhagymaval, a széjaszdsszal és a cukorral.

Tegyuk a csirkét, az izesité pasztat
€s a négybe vagott hagymakat egy
nagy fazékba, és ontstik fel annyi
vizzel, amennyi kényelmesen ellepi.

Hozzuk forrasba, majd lefedve paroljuk
kozepes langon. Idénként keverjik
meg, nehogy odaégjen. 20 perc utan
tegyUk hozza a 3x3 cm-es kockékra
vagott krumplit, és fedjik le ismét.

Ha erdésebbre szeretnénk, akkor most
tegyUk bele a felszeletelt zoldpaprikat
vagy chilit. 20 perc mulva nézzik meg,
hogy megfétt-e a csirke €s a krumpli.

Ha kész, levesszik a langrdl, felapritott
Ujhagymat szorunk ra, és talaljuk.

Megjegyzeések:

— Ha még erésebbre szeretnénk, akkor az
izesité pasztaba tegylnk chilipelyhet.

— A csirkének barmelyik részét
hasznalhatjuk, akédr egész, darabolt csirkét

is (@ahogy a mi paprikds csirkénkhez),
de a mellel vigyazzunk, késébb
tegyUk bele, mert kdnnyen tulfé.

— Ha igazan koreaiul szeretnénk enni,
akkor f6zzUnk hozza rizst, és az sem
baj, ha kimchit is teszlink mellé.




Hozzavalok 4 személyre:
& 1/2 liter viz

50 g apro tapidkagydngy

@ 3 db kozepes méretd,

2

érett banan
& 50 g cukor
@ 1/4tk. s6
& 175 ml kdkusztej

a talalashoz:

@ sotlan, pirftott
foldimogyord megtorve,
vagy piritott szezdmmag

Elkészités:

Forraljuk fel a vizet, tegyk
bele a tapidkagydngyot, és
alacsony langon f6zzuk kb. 20

percig, vagy amig attetszo lesz.

Tegyuk hozzd a felkarikazott
banant, a cukrot és a sot,
fézzUk 5 percig, amig a bandn
egy kicsit megpuhul, de

meg nem esik szét. Hizzuk

le a tlzrdl, és keverjik

hozza a kokusztejet.

Talalaskor szérjunk ra
foldimogyordt vagy
szezammagot.

Megjegyzések:

— A banant helyettesithetjuk
mangoval is, ami

egy masik klasszikus.
lgazdbol szinte barmilyen
gyumolccsel készithetd.

— Melegen és hidegen
is fogyaszthato.

— A cukor mennyisége izlés
szerint valtoztathato.

L
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Fotok: Sarosi Zoltan, BOOOK




EJ RIGO, RIGO ...

Horvdth Pista kedvenc nétaja volt...

S, az 6 kitling temperamentumos eléa-
dasa révén még szazezreknek is a kedvenc
dala.

De van egy kis ,difi".

A rigét nem nagybettvel kell frni, mert
nem tulajdonnév.

De, ha Ugy akarnank, rogton az lenne.

Itt van minjart Rigo Jdnos, vagy inkdbb
Rigdjancsi-a mult szédzad elsé negyedének
hires - nevezetes ciganyprimasa, akirél még
cukrdszsutemeényt is neveztek el. Az édes-
ség is kozel olyan hiressé, kozkedveltté valt,
mint a névadoja

Ugye mar kitalaltak?

Hat persze, hogy a rigéjancsi!

Mivel érdemelte ki ez az édes muzsikus,
hogy nemcsak a zengjével, hanem a sutijé-
vel is befutott?

Egy vilagraszolé botrédnnyal!

Mit tett az a Rigd?

Nem volt annyira jelentés muzsikus,
mint Dankd Pista volt, am amig Dankd Pista
megelégedett fajtajabodl vélasztott Czinka

Panndval — valé szerelmével, addig Rigd
Jancsi régton egy francia hercegndvel kerdilt
szerelmi kalandba az 1800-as évek végén.

Chimay hercegnével kotott szenzacio
szamba mend hazasdga nagy ,durranas”
volt.

A nagy szerelem nem sokaig tartott.

Amilyen kénnyen mondta ki a boldogitd
igent a féuri ara, az ,elbocsajto széplzenet
gyorsan ment.

Amikor véget ért a nagy kaland, Jancsi
visszatért a hegedUjéhez.

A hercegnd 1913-ban halt meg, egy olasz
szallodai portas feleségeként.

Jancsi pedig Amerikdban 1927-ben kol-
dusszegényen fejezte be a kalandos életét.

Az ember Ugy gondolng, a régi emlékek
idével végleg elfelejtédnek.

De nem gy tortént!

1927-ben, amikor Rigé Jancsi végleg elta-
vozott a foldrél Budapesten sziletett egy
kisfiu, bizonyos Buss Gyuszi, aki feltdmasz-
totta a hires primast. A helyes kis sracbdl,
joképli fiatal ember, a nék dlom lovagja. S

6 lehetéségeihez képest falta a ndket. Talan
tulzasba is vitte...

Fekete szem éjszakdja 1959-ben bemuta-
tott mozifilm Rigo Jancsi romantikus szerel-
mét dolgozta fel.

Keleti Mdrton a film rendezéje Périzsbol
hozatott egy gyonyorlseges szinészndét a
hercegné szerepére Nicola Courcelt.

A Kissé szirupos torténet oriasi sikert ara-
tott. Kilénben Magyarorszagon ez volt az
elsé végig szines cinemaszkop film.

A fekete haju, fekete szemd, Buss Gyuldnak
pedig, aki elvégezte SzinmUvészeti Féiskolat
szinte testre szabott feladat volt, eljatszani a
cigdnyprimas szerepét ,6 lehet az Uj Javor
Pdl" - jovendolték réla. Am Rigd Jancsi sze-
repén kivil soha tébbé nem kapott hasonld
megbizatast.

Egy kicsit pihenjunk!

Térjunk a lényegre. Rigd Jancsi életre kelté-
sében cukrdsz maédra.

Szerényen megjegyzem, tanult szakmam,
mestercukrasz, tobb ezer ilyen sitit készitet-
tem palyafutdsom soran.

Mindjart hozom a finom friss sdtit. S,
elmondom, hogyan csinaltam...

Borbély Eszter
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Hozzavalok:

& 5db tojas

10 dkg cukor

a2 3 dkg kakadpor

a2 10 dkg liszt

& 3 dkg lekvar

& 15 dkg csokoladéfondant

a toltelékhez:

& 10 dkg étcsokoladé
& 5 dl habtejszin

a mazhoz:

& 10 dkg étcsokolddé vagy bevond
& 0,5 dl habtejszin

Elkészités:

A tojasokat szétvalasztjuk. Habverével a
sargdjakat a cukor 1/3-aval és 1 ek. vizzel j6
kikeverjuk, majd belevegyitjuk a kakadport.

A fehérjékbdl a tobbi cukorral kemény habot
verlink és a kikevert tojéssarga krémhez adjuk.

Egyenletesen rdszorjuk a lisztet, és
fakanallal dvatosan osszeforgatjuk.

Ezuran sttépapirral bélelt tepsibe dntjik, és a tetejét
elsimitjuk. A 180 fokra elémelegitett stitében 30-40
percig sttjik, majd kivesszuk, és a tetejével lefelé
lisztezett sUtdépapirra boritjuk, hogy szép sima legyen.

A kihilt tésztat a stitépapirok lehlizdsa utan
kozépen keresztben kettévagjuk. A felsé részt a
lekvarral bekenjik, majd a Fondanttal atkenjuk.

A toltelékhez a csokoladét meleg vizfirdében felolvasztjuk.

A tejszint keményre felverjik. Az olvasztott csokit egyszerre
a habhoz adjuk, és hirtelen elkeverjik. Az egészet

radnjuk a tészta also részére, és egyenletesen szétkenjik.
Néhany perc pihentetés utan ratesszik a felsé lapot is.

A mézhoz a csokolddét géz folott megolvasztjuk
és felforrdsitott tejszinnel simara keverjuk. Ezutan
a tészta tetejére kenjuk, és késsel bejeldlunk rajta
20 négyzetet. A siteményt talaldsig a hiitében
tartjuk. Végul a jeldlések mentén felvagjuk.
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Itt van a nydr! Mindenki
vdrta mdr, hogy
kimozdulhasson a
szabadba és most itt a
remek alkalom piknikezésre
vagy grillezésre!

A finom ételek, jo italok
és meleg idéjdrds
felejthetetlen délutanokkal
ajdndékozhat meg
benniinket és 6sszehozza
a csalddot és a bardtokat.

Mi keruljon

a piknikes kosarba?

Az ilyen fajta lakoman dltaldban nincsen
sok tz és elegendd hely ahhoz, hogy étele-
ket stsstnk. Mi kerdiljon a piknikes kosarba?
Készétel, természetesen.
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Ovatosan a hozzavalokkal

A piknikre vitt ételek kozott szerepelnie
kell kulonféle szendvicseknek vagy a szend-
vicsek hozzavaldinak. Vigydzzunk, hogyan
csomagoljuk be &ket, és mikor vesszUk ki
Oket a hitészekrénybdl: a szalami, a sajt, a
majonéz és a tojas hamar megromlik.

Huatotaskanak lennie kell

A 4 °C folotti hémérsékleten a bakté-
riumok elkezdenek szaporodni az ételek
felszinén, ezért az ilyen ételek szaméra a
h(t&taska a tokéletes megoldas. Ezenkivil a
hitétaskaba valok a salatak, szeletelt zoldsé-
gek és a gytimolcsok. Legjobb, ha mindent
légmentesen zarédé muanyag zacskdkba
csomagolunk, hogy minden j6 allapotban
maradjon.

\ nyugodt piknik érdekében

legegyszerubb, ha mindent

otthon elokészitunk

Mossuk meg a zoldségeket és a gyimal-
csoket és gondosan vélogasuk ki, hogy mit
tudunk a piknik alatt felszeletelni és mit
nem. Amiket helyben, a természet lagy 6lén

nem tudunk megoldani, azt érdemes mar
otthon el&késziteni, a tébbi hozzavaldt, pél-
daul a paradicsomot vagy az uborkat érde-
mes frissen felvagni. A pikniken a lejobb
ital a viz, ha nem tudunk ellendlini a gyu-
molcsleveknek és az alkoholnak, gondosan




csomagoljuk be &ket. A hitétaska tokélete-
sen megfelel a mlanyag evéeszkdzoknek, a
szalvétaknak és a teritéknek.

Védje magat!

Mér a piknik elétt hasznaljunk megfeleld
mindségl naptejet, rovar és kullancsirtot.
Vélasszuk ki a megfeleld uticélt. Ne pakoljuk
be a piknikkosarba az egész lakast, elég egy
labda, Gtdsjaték.

Grillezés
Hogyha grillezéshez készilink, el&szor
is vigydzzunk, hogyan készitjik elé a tlzet.

SIKERES KIKAPCSOLODAS

Legjobb, ha egy tapasztalt ,piromanidsra”
hagyjuk a dolgot.

Grillezéskor tdbbnyire a husra 6sszponto-
situnk, de aztdn mindig mindenbdl tudl sok
van, vegyesen. Probdljon inkabb arra kon-
centralni, milyen tipusu étel fog domindlni
a grillen.

A volt jugoszlav koztérsasagok grillparty-
jai hiresek ,csevap” és a ,plieskavice” nev(
dardlt husaikrél, melyeket sult paprikéval,
vegyes salataval, sajttal és ,lepinja” kenyérrel
fogyasztanak.

Hogyha inkdbb egy mediterrdn stilusu
grillezés mellett donttnk, halra és tipikus

flszerekre (rozmaringra, kakukkfUre és oreg-
anora), valamint sult Ujburgonyara lesz szk-
séglnk. Kindljunk mellé paradicsom vagy
uborkasaldtat, illetve grillezett cukkinit és
padlizsant.

ltalok

A grillételek szinte mindig meglehetésen
flszeresek és sésak, ezért Ugyelntink kell r3,
hogy elegendd vizet igyunk. Ha alkohollal
csillapitjuk a szomjunkat, legylnk évatosak,
mert az alkohol gatolja annak a hormonnak
a kivélasztasat, amely a folyadéknak a szer-
vezetbdl vald tavozasat seqiti elé. Az édes
italok fogyasztdsa sem tilnik jo otletnek,
elsésorban a szervezetbe vitt kaloridk miatt.

Desszertek

Desszerteknek mindig van hely. Aszerint
valogathatjuk oket, hogy milyen fajta ételt
eszink.

A balkédni konyhaban népszer( desszert
a ,baklava” (sokdig eltarthatd, de nagyon
laktato). Forrd napokon a fagylalt és a kilon-
b6z6 puha gylimolcsok a tokéletes desszer-
tek. Nagyon frissité a népszer( alkoholos
bolék készithetd beldlik.

Hogyha piknikezni megyidnk, vigyunk
magunkkal kekszet (csokoladé nélkilit),
vagy kilonféle szaraz siteményeket.

Kivald desszert barhol, barmikor a friss
gyumolcs; a valaszték hénaprél-hénapra
egyre nagyobb.

Szerk.-
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Tenerife a Spanyolorszdghoz tartozé Kandri-szigetek legnagyobbika,
mely az Atlanti-6cedn északkeleti részén helyezkedik el. -
Népszerdi uti cél a pihenni vdagyok korében az egész évben kellemesen melég ke
klimdjdnak és egyediildllo természeti kornyezetének koszonhetden.
Tropusi erdék és homokos, sziklds strandok jellemzik. Szérakoztato, kulturdlis
programok, sportoldsi lehetéségek vdrja az ide érkezé turistdkat.




TENERIFE
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A szigetet mar az okori egyiptomiak is
ismerték, de Tenerifét csak a 15. szazad
végén fedezték fel a spanyol héditdk. Nap-
jainkra a sziget &slakosai, a guanchék mar
csak kisebbségben taldlhatéak meg. A szi-
get févarosa, Santa Cruz de Tenerife a Kanari
szigetcsoport févarosa is egyben.

Tenerifén mindenki garantéltan jol érzi
magat, barmilyen érdeklédésu is legyen.

Tenerife kedvezd éghajlattal rendelkezik.
A télen 22°C koruli, nydron 28°C koruli az
atlaghémérséklet.

A hivatalos nyelv a spanyol, de a turisztikai
terlleteken angolul is sokan beszélnek.

A Kandari-szigetek hét nagyobb sziget-
bél all: Tenerife, Fuerteventura, Gran Canaria,
Lanzarote, La Palma, La Gomera és El Hierro.
Mindegyik szigeten van repulétér, ami meg-
konnyiti a kozlekedést. Magyarorszagrol
kortlbelll 4-5 6ras repuléuttal érheték el.
Jelenleg kozvetlen jarat Budapestrél Teneri-
fére, Gran Canariara, és Fuerteventurara van.

Tenerife
‘ . A legnagyobb Kanari-sziget. Itt él a lakos-
Santa Cruz ST ! . : : y - sag 43%-a, nagyjabol 900 ezer ember.
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San Cristobal de La Laguna ==

Spanyolorszdg  legmagasabb  csucsa
Teide vulkdn, mely sziget kdzepén. 3.718
méter magas, ahonnan gyonyorl napfele-
kelte és a naplemente. A vulkan, tdbb mint
100 éve tort ki utoljara. A Teide Nemzeti Park
bekerilt az UNESCO vilagorokségi listajara.

A Pargue Nacional del Teide, magyarul a
Teide Nemzeti Park egy Spanyolorszaghoz
tartozé, Tenerifén elterllé tertlet. Kozel 19
ezer hektaros terlleten fekszik. A parkban
télen 6, nyaron pedig 17 fok az dtlaghémér-
séklet.

Az élévildga kapcsan fontos megemliteni,
hogy 6sszesen 139 névényfajt jegyeznek fel,
amibél 50 kizardlag itt taldlhatd meg. Talal-
kozhatunk kanari gyikokkal, vakondgyikfé-
lékkel, kanari pityerrel, hegyi billegetével,
valamint kanarimadarral egyarant. Az emlé-

Puerto de la Cruz
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Puerto de la Cruz

soket tekintve otféle denevér fordul elg,
de telepitettek be tdbbek kdzott nyulakat,
illetve muflonokat.

A fovaros Santa Cruz

de Tenerife latnivaloi

Kb. 220 ezer f& lakja. Rengeteg lehetd-
ség van a kikapcsolédasra. kikapcsolodni.
A févéarosban soklatnivald van, koztuk
muzeumok, az Auditorio, Nuestra Senora
de Africa piac, flvész kertek és persze jo
néhany park.

Vasarlas szempontjabdl itt huzodik végig
a varos egyik kedvelt sétdlé utcaja. Emellett
érdemes elldtogatni a Santa Cruz bikavia-
dal-aréndhoz is, ahol bar viadalt nem lehet
megnézni, de koncerteken és kildnleges
eléadédsokon részt lehet venni.

San Cristobal de La Laguna

A telepllés Tenerife keleti részén terdl
el, amely a févaros utdn a masodik legna-
gyobb, mig a Kanari-szigetek harmadik
legnépesebb véarosa. A népesség korll-
belll 160 ezer f6, azonban szinte teljes
mértékben dsszendtt Santa Cruz de Tene-
rifével. A belvéros 1999 éta az UNESCO
Vilagorokségi lista egyik tagja. Egyetemi
varos, amit a helyiek kulturalis kdzpontnak
tartanak.

Nemrégiben tébb alagutat és foldalatti
jaratot taldltak La Lagundban, ahol olyan
éplletek huzdédnak, mint a Szepldtelen
Fogantatds templom vagy éppen a San
Cristébal de La Laguna-katedrdlis. Ezt
2014-ben fel is Ujitottak.




§ Orotava =

Puerto de la Cruz

A sziget masik nagyvarosa az északi
részen fekvd Puerto de la Cruz, amely az
Orotava volgyben helyezkedik el. A varos-
ban alig tdbb mint 30 ezren élnek.

Erdemes elldtogatni a Jardin-strandra,
amely egy pélmafékkal teli partszakasz.
Emellett lehetéség van megnézni a varos
fontos Gskori leleteit is. Nézzik meg a Bota-
nikus kertet, amely az El Botanico kerilet-
ben kapott helyet.

Orotava

Puerto de la Cruz felett, helyezkedik el
La Orotava varosa is. Mindenképp érdemes
meglatogatni torténelmi belvarosat, mely
bévelkedik érdekességekben.

Kézzel faragott csodas fa erkélyek latha-
téak, de nem csak az épitészet miatt érde-
mes ide elladtogatni, hanem a flvészkertek
miatt is. Mindenképp érdemes meglato-
gatni példaul a Casa de los Balcones-t vagy
a Jardin Victoria-t.
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Masca-szurdok

A sziget észak-nyugati részén terll el a
Teno-hegység egyik ékkove, a Masca szurdok.
Egy kis falu is épdlt erre a terlletre. A keskeny
szerpentineken elérheté telepllés maga a
festéi szépség. Jelenleg nagyjabdl 150-en élik
itt mindennapjaikat. A falu amugy kordbban
kaléz rejtekhely volt, szamos legenda kering
a teleplilésen a régi idéket tekintve. Erdemes
elldtogatni ide, hiszen néprajzi muzeumot,
templomot és egy apro teret is megcsodal-
hatunk ebben a mesés szurdokban. Amennyi-
ben pedig enni tdmad kedviink, nyugodtan
ldtogassunk el a Pension El Guanche nevezet(
étterembe, ahol helyi kilonlegességeket kos-
tolhatunk meg.

Los Gigantes
Los Gigantes, amely a sziget egyik 6 jel-
legzetessége. A sziklafal ugyanis 500-800
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Loro Park

méter magas, amely teljes mértékben fug-
gbleges. Az Uduléfaluban taldlhatd latva-
nyossdg egyben Tenerife legnyugatibb
pontjaig nyulik. A végén pedig lehet egyet
csobbani az Uduléfalunal eltertilé partok
egyikén.

Loro Park — a vilag egyik

legjobb allatkertje

Ha eddig azt gondoltunk volna, hogy
mindenféle allatkerttel taldlkoztunk miar,
akkor a Loro Parkba Iépve garantaltan meg-
gondoljuk magunkat. A 2.034 km? teriileten
az allatok egy foldi paradicsomban érezhe-
tik magukat. A ,loro” papagdjt jelent és nem
véletlen nevezték el igy a parkot, hiszen ere-
detileg ezeknek az éllatoknak a mentésével
foglalkoztak. Azdta azonban mar tébb mint
350 papagajfaj és 16 eml&sfaj él a terlleten,
amelyek kozott flamingd, tigris, de még
capa is taldlhaté. Nem mehetink el sz6 nél-
kal amellett sem, hogy itt kapott helyet a
vilag legnagyobb pingvin akvariuma, ahol
mesterséges héval is ellatjdk az allatokat.

A csaladok szamara kilonosen érdekes
lehet a delfin-, a gyilkos bélna-, illetve az
oroszlan féka show.

Siam Park - a vilag egyik

legnépszerubb csﬁszjj?lparkja

Aki szereti a vizet és a vidamparkokat, azok
szamara egy igazi kdnaan lehet ez a hely,
ahol 2008 ota varjak a turistakat. Rengeteg
vildagrekordot tudhat magaénak, hiszen itt
kapott helyet a vilag legnagyobb, Azsian
kivali thaifoldi épdlete, de a legnagyobb
mesterséges hullam is itt csicsosodik ki.

A park egy egész napos programot kinal
az egész csaldd szdmara. A gyermekeknek
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Siam Park

Delfinek

z6ld palyédkat hoztak Iétre, ahol biztonsago-
san érezhetik magukat. A legkisebbeknek és
a pihenni vagydknak pedig ott van a Coco
Beach, ahol akar babdakkal is martézhatunk.

Vitorlazas delfinekkel

és balnakkal

A Tenerife délnyugati partszakasza a vilag
azon kevés helyeinek egyike, ahol szabadon
Uszé cetféléket lehet 14tni a partokhoz kozel.

Az egész évben itt él6 hosszUszarnyd
delfinek és mas delfinfajok mellett ez a
kivaltsagos tertlet kék balndknak és gyilkos
balndknak is otthont ad.

Etel

A tenerifei UdUlés nem lehet teljes anél-
kul, hogy ki ne prébalndnk a helyi konyha
kulonlegességeit. A halak és a tenger gyU-
molcseinek kedveldinek ez a sziget maga a
paradicsom.

Sancocho Canario

A szokédsos fogasok mellett probald ki
a caldereta de pesado-t (parolt hal para-
dicsommartasban) vagy a sancocho Can-
ario-t (egészben fétt hal édesburgonydval
és mojo martassal). A vacsorat pedig egy
pohar helyi mézes rum ron miel érdemes
lezarni.

Tenerife egy olyan hely, ahol mindenki
megtaldljuk dimaink nyaraldsat.

- Szerk.-
Fotok: Sancocho Canario
www.grancanaria.com



A ZEMA Magyar Porceldn és Ekszermdrka, sajit
tervei alapjan késziti patinds darabjait. Palhdzi
Manufaktiurdjaban, porcelankészit mesteremberek
dolgoznak, kirnyezettudatos technologiakkal és a

miivészet szabad dramldsdval.

Minden évben tobb ij kollekcio sziiletik, amelyet a

brand elozd év végén mutat be a nagykozénségnek.

A markdt nagy biiszkeséggel tolti el, hogy az Empir
stilust kollekeio a 2024-es Pdrizsi Olimpiai Magyar
Csapat hivatalos egyenruhdjdnak része, azaz a
holgyek visszafogottan elegdns felvonulo ruhdjahoz
tartozik. A fiilbevalo-meddl kombindcio szinében
és formdjaban is az olimpikonok ruhdjdhoz
illeszkedik, a babérlevél motivumokkal diszitett
darabok, tartalmdaban a Parizsbdl szdarmazo stilus

jegyeit viseli magan.

MAGYAR CSAPAT

A nyaripartikonis

MOSOLYOGJ

onfeledten!

Legyen a fogkdeltavolitas nyaron is
biztonsagos!

Ozonnal kezelt vizzel, aphta és
herpesz mentes az eljards.

Airflow fogpolirozGsssal akar tébb
arnyalttal fehérebb fogak.

Raaddasként rendeldi fogfehéritést is
biztositunk, azonnali eredménnyel!
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