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AXO SANITER
ahol Neked is segitiink!

A Magyarorszagon elérhet6 legjobb ar/érték ara-
nya kinalatunkbél, a hatalmas termékpalettankrol
tapasztalt kollégaink segitenek NEKED valasztani!
Figyelembe veszik az igényeidet, hogy valéban
olyan fiird6szobat, otthoni wellness helyiséget kre-
alj, amely tokéletesen kifejezi egyéniséged és a sti-
lusod. Ezaltal nemcsak a termékek sokfélesége
miatt, hanem az ligyfélkozponta latasmodunkkal is
kiemelkedo6ek vagyunk.

Flirdoszoba-
o o Szaniter Shop

Uzletiink cime: 1131 Budapest, Reitter F. utca 163.
Webshopunk tobb mint 36000 termékkel var:
https://furdoszoba-szaniter.hu/

E-mail: axo@axosaniter.hu

Emlékezet

A minap allandé tarsasdgunkban az tinnepek kozeledtével a régi
karacsonyokrol nosztalgiaztunk egy kicsit. Egymas utan jottek a
sztorik a szénné égett beiglirdl, a legnagyobb 4hitat pillanataiban
feld6l6 karacsonyfarodl, az elfuseralt ajandékokrdl, a fagyni kitett
kocsonyarol, amit a szomszéd kutyai felfaltak, és igy tovabb. Jokat
rohogtiink a torténeteken, pedig az érintettek szamara akkor ezek
nem lehettek til vidam dolgok.

Aztan ram keriilt a sor, de az évek mulasaval nyilvan kopik az
ember emlékezete, én pedig csak liltem ott, mint a kuka, és semmi
érdekes nem jutott eszembe, ami a multbeli kardcsonyaimmal
kapcsolatban emlitésre érdemes lett volna. Ahogy akkor végig
gondoltam, tulajdonképpen mindegyik csak gy eltelt. Volt csingi-
lingi, gyertyafény, 4hitat, ajaAndékok, nagy zabalas, aztdn agy szé-
pen lecsengett az egész, és mar késziiltiink is a Szilveszterre.
Szoval nem tudtam semmi érdekessel szolgélni a tarsasagnak, bar
igy utdlag belegondolva, azt talan elmesélhettem volna, hogy két-
éves lehettem, amikor a nagy csalad Osszegyiilt a karacsonyfa
kortiil, volt cseng6sz6, meg stille nacht, csak éppen a nagyfiiggony
tlizet fogott a csillagszorotol és a familia férfitagjai a sopankodd
nok és az ordit6 gyerekek sorfala kozott hordtadk vodorszamra a
vizet oltani, szoval az a karacsony a sz6 szoros értelmében elaszott.
Vagy talan elmondhattam volna, micsoda 6rom volt szamomra,
amikor a fa alatt megpillantottam életem elsé villanyvonatat, ami-
re kiskamaszként annyira vagytam. J6 vaskos, igazi szovjet gyart-
many volt, a mozdonya vagy ot kilo6t nyomott, igy nem csoda, hogy
apam a kicsomagolaskor raejtette a dohanyzo asztal iiveglapjara,
ami szilankokra tort, viszont a mozdony az életben nem indult el.
Esetleg j0 poénként értékelte volna a tarsasag, ha megosztom
veliik, hogy jar az, aki egyszerre két lanynak is csapja a szelet, és
azt talalja ki, hogy karacsonyra egy-egy 0sszebujos kozos fotot ad
nekik diszes keretben, szépen becsomagolva. Ez igazan egyedi,
szép ajandék egy szerelmes ifjitol, féleg, ha nem cseréli 6ssze a két
csomagot. Osszecseréltem...

Boddes Tibor szerint a karacsonyfa Isten ajandéka, a talp hozza a
Satané. Ezt tamasztja ala, amikor nem mértem fel eléggé, hogy egy
éles balta munkavédelmi szempontbol a kiemelten veszélyes tar-
gyak csoportjaba tartozik, ennek koszonhetden pedig stirti anyaza-
sok kozepette toltottem el a Szenteste nagy részét a sebészeti iigye-
leten. Ezt jobb is, hogy nem mondtam el, mert azoéta is rajtam
rohogne mindenki.

Ahogy igy végig olvasom az itt leirtakat, tulajdonképpen nem is
voltak olyan eseménytelenek az én karacsonyaim, tehat lett volna
b6ven mit mesélnem, csak éppen nem jutottak eszembe a sztorik.
De semmi baj, most mar leirtam 6ket, és jovore, ha Gjra 6sszegyti-
lik a tarsasag, mar lesz mit mesélnem, csak el6 kell vennem ezt az
irast. Feltéve, hogy még emlékezni fogok ra...

Szabé6 Antal
foszerkeszto

Meghitt,
békés
karacsonyi
linnepeket

és boldog

Uj évet
kivanunk
minden
kedves
Olvasonknak!
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Az Uj kor szemiiveglencséje:
Varilux XR, mesterséges intelligenciaval tervezve

A modern életvitelt folyamatos mozgas jellemzi: mozgasban van a kdrnyezetiink, a testiink és
nem elhanyagolhat6 mértékben a szemiink is. Ez utébbi naponta tobb mint 100.000 apré
mozgast is végezhet, amely a szemiivegvisel6k szamara Gj kihivast jelent.

Mai multifokalis szemiiveglencsék kialakitasa Valés, tobbiranyt szemmozgas

Egy 4000 multifokalis lencsét visel6 személy részvételével végzett nemzetkozi kutatas alap-
jan, a szemiivegvisel6k legalabb 30%-a szamol be arrol, hogy mozgas kézben problémak
meriilnek fel latasukkal. Az Essilor jdonsaga ezekre a mozgas kozben felmertil6 latasprob-
lémakra nyujthat tokéletes megoldast.

A mai multifokalis lencsék linearis tervezésiiek, azaz csak fliggdleges és vizszintes tekintési
iranyokra optimalizaltak, azonban szemiinkkel minden irdnyban pasztazunk: emiatt a szem-
nek plusz eréfeszitéseket kell tennie gyors tekintetvaltas esetén.

6_2023. tél
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Ahhoz, hogy latasunk mindig tokéletes legyen, olyan lencsére van sziikségiink, amely hatéko-
nyan biztosit éles latast a sok valtozatos szemmozgas mellett is. Ezért az Essilor kutat6i most
el6szor mesterséges intelligenciat is benvontak a Varilux multifokalis lencse tervezésébe, ezzel
minden eddiginél természetesebb latasélményt nyijté szemiiveglencséket megalkotva.

A lencse tervezésekor tobb mint 1 millié korabbi kutatasbol, valds élethelyzetben lebonyoli-
tott lencseviselési tesztbdl, valamint a viselGk viselkedésének és testtartasanak méréseibdl
szarmaz0 adatot szamitottak ki és elemeztek. Ezzel olyan lencsét hoztak létre, amely képes
elore jelezni a visel6 vizualis viselkedését és igényeit egy 3 D-s kornyezetben megalkotott
,digitalis iker” segitségével.

Egy 4j paraméter is megalkotasra kertilt, az Ggynevezett kiterjesztett latismennyiség, mely
azt a 3 dimenzios teriiletet hatarozza meg, ahol a lencsevisel§ barmilyen vizualis céltargy
esetében még mozgas kozben is rendkiviil élesen lat, 30 cm és a végtelen kozotti zokkend-
mentes okularis navigacioval.

A tervezés soran az 0sszes tekintési irany figyelembe lett véve, nem csak a fiigglleges és
vizszintes sikok, igy egy rendkiviil nagy tertiiletii és a visel6nek a lehet6 legtermészete-
sebb latasélményt nydjtod lencsét fejlesztették ki. Ezeknek a tulajdonsagoknak koszon-
het6en a Varilux XR series szemiiveglencsék minden korabbinal konnyebben megszok-
hatoak.

A visel6i tesztek alapjan a résztvevok 97%-a jobb altalanos latast tapasztalt Varilux
XR Series lencsék hasznalata kozben, mint a sajat jelenlegi progressziv szemiiveglencséivel,
mind emellett 2/3-uk Ggy érezte, hogy zokken6mentes a valtas a kozeli és tavoli
tekintés kozott.

A Varilux XR Series forradalmi Gjitast hozott a multifokalis lencsék csaladjaban, megalkot-
va a legtjabb szemiiveglencse generaciot, amely éles latast biztosit mozgas kozben is.

Tovabbi részletekért keresse fel az essilor.hu oldalt, vagy Essilor Expert partner optikaink egyikét!
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A legtobb sikeres vallalkozo
munkamanias, a kudarcoktél nem
riad meg, eldre néz, és a kitartasa
el6bb-utobb kifizetodik. Eletutjuk
példaértéki, tanulhatunk beldle.
Sikertorténet rovatunkban ezért
mutatunk be ilyen, a tomegbdl
kiemelked6 vallalkozokat.
Manapsag az egészséges életmod
trendi, a talsalytdl is sokan
szeretnének megszabadulni,

ezért idészeri ezen a teriileten
koriilnézni. Evek 6ta nyaron

az elismerés sulyahoz méltéan

a Parlamentben az Erték és mindség
dijatadon a legjobb magyar
termékekre, cégekre iranyul

a figyelem. Seprenyi Fanni

MAGIC MIX glutén és gabonamentes
keveréke 2023. Erték és mindség
nagydijat, tavaly pedig egy masik
megmeérettetésen ,Mentes” dijat
kapott. Fanni, alkalmazott
taplalkozastudomanyi szakember,
a Hiszek Benned! cimi konyv
szerzdje, a FANNIZERO alapitoja
és termékfejlesztoje. Seprenyi Fanni
neve és sajat markaja mara mar
fogalom, de a siker nem hullott

az o0lébe, hosszu utat jart be.

Ez a harmadik vallalkozasa, a nevét
viseld, vele teljesen 6nazonos
FANNIZERO hozta meg szamara

a sikert. Fanninak nemcsak

a termékei, de a személyisége is
ellenallhatatlan, hiszen pozitiv,
alkoté energia, szeretet sugarzik
bel6le. Nem véletlen, hogy

a FANNIZERO brand szerves része
a szivecskés diszités. Csaladja
szerint mar tal sok szivet tervez a
csomagolasokra, de Seprenyi Fanni
ezen csak mosolyog, ebb6l nem
enged, hiszen az ars poeticaja a
shapfényes” gondolkodas, ennek
szimboluma a sziv.
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¢ ,Ragalyos” az életigenlésed. Rengeteget dol-
gozol. Most késziilt el a FANNIZERO iizem,
kozben a termékfejlesztés sem dll le, a céget is
te iranyitod. Hogy tudsz egyszerre ennyi min-
dennel foglakozni?

¢ Nekem ez nem megterhel§, mert ez az
életem. A munkam a hobbim is. Ertékes életet
szeretnék élni, ezért dolgozom. A nehézségeket
megoldand6 feladatként kezelem. Programo-
zom magam a sikerre, 14 éves korom oOta
agykontrolozom, igy tudtam diak-alpol-
garmester lenni, leérettségizni stb. Most pedig
almodtam egy hatalmasat és kerestem helyett
az tlizemnek. Szombathelyen élek, ezért a
kornyéken néztem koriil, a gyar a varos
kozelében van. G6zerdvel dolgoztunk, igy kettd
honap alatt egy tires épiiletbdl el is késziilt az
iizem. Sok mindent sajat kezlileg csinaltam
meg. Cipekedtem, takaritottam, festettem. Igy
végre a termékeim, a tojaspotld (okos TOJ-
ASZ) a MAGIC BOOSTER és persze a MAGIC
MIX sajat gyartasa lehet. A bérgyartoknak
nagyon halas vagyok, messzire jutottunk
altaluk, de a novekedés érdekében muszaj volt
onallésodnunk, kiszolgaltatottsag nélkiil, de
oriasi felel6sséget vallalva. Mindent nem tudunk
és nem is akarunk ott el6allitani, igy a vitaminok,
a kollagén, MAGIC SWEET és a szaraztésztak
tovabbra is bérgyartasban maradnak.

¢ A konyved onvallomas, batran ,tiikorbe
nézel”, s elmondod, hogy gyerekkorodban
sokat bantottak. Szerintem kovetendod, hogy te
ebbol nem megkeseredve, hanem megerdésodve
jottél ki. Az élni akarasod gyo6zott.

¢ Nem hagytam magam eltaposni. Frusztralt
voltam, szenvedtem és nem tudtam, hogy nem
csak a szomortsag csokival, de a boldogsag
csokival is blintetem magam. R4jottem arra,
hogyha akarom, akkor tudok valtoztatni az
életemen, mi dontjiik el, hogy az 6rom vagy a
béanat csordul-e tal a sziviinkben és a leg-
fontosabb az, hogy sajat magunk legjobb barat-
jalegyiink! Az élet tisztelete a sajat magunkban
kezdddik, és ha ott béke van, tettrekészség,
szeretet és orom, barmit elérhetiink!

¢ Tudatosan alakitod az életét. Mindig
ennyire célorientalt voltal?

DélUtan magazin_ életmod

FANNIZERO
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¢ Megjartam a ,poklot”. Kovér kislany voltam,
ezért csufoltak, kocanak hivtak. Egy baleset
miatt a csontfogam is elvesztettem még hét
éves koromban, az allkapcsom is eltort, igy
yfogatlan koca” lett a nevem. Amig nem kap-
tam 1j fogat, 13 éves koromig nem is mosolyo-
gtam. Sokféle fogyokurat kiprébaltam, de a
jojo effektus mindig megéallitott, amig 20
évesen, 2015-ben életmodvaltasba nem fog-
tam. Masfél év alatt 45 kilot fogytam. A példam
maésokat is inspiralt, sokan fordultak hozzam,
én pedig ingyen segitettem nekik. Elvégeztem
tobb taplalkozas tanicsadd tanfolyamot is.
ElGszor életmod tanacsadassal foglalkoztam,
utana vagtam bele a fogyashoz kapcsolodo ter-
mékek fejlesztésébe. Minden, amit a FAN-
NIZERO-nal latsz, egy alommal kezdddott,
hogy lefogyok, hogy vége a szorongéasnak, hogy
nem fogok 50-60 évesen meghalni daganatos
betegségben és cukorbeteg sem leszek. Cukor-
betegségben és daganatos megbetegedésben
haltak meg a nagysziileim, ez is motival.

¢ A FANNIZERO 2019 ota létezik. Az életmod
tandcsadas hogyan boviilt sajat termék port-
folibva?

¢ Epp Miamiban jartam, s lattam, hogy ott
mindenféle fajta étel kaphat6 (ketd, vegan
stb.), s éreztem, hogy ez a jov6. Folyamatosan
kisérletezem, ennek az eredményei a FAN-
NIZERO termékek. Minden az én receptjeim
alapjan késziil. Jelenleg tizenot termékem van.
¢ Csak 4 éves a marka, de mar tobb jelentds dijjal
is biiszkeélkedhetsz. Mitdl egyedi a MAGIC MIX?
¢ El6szor is finom, valamint sok minden, pizza,
kenyér, piskota, palacsinta stb. készithet§ a

o~
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MAGIC MIX-b6l. Glutén- és gabonamentes,
fehér szinl, nincs mellékize. Bambuszrostliszt
és utifi-maghéjliszt keveréke. Nem okoz
szorulast. Szénhidratra sziikségilink van, de ezt
nem kell gabonabo6l megoldanunk, nincs sziik-
ségiink kiugro6 inzulinvalaszra és allando6 falasi
rohamokra. A rengeteg cukor, gabona, ultrafel-
dolgozott élelmiszer gyulladast okoz a
szervezetben, s emiatt is lesziink cukorbetegek,
enervaltak, depresszidsak, ezek nem veliink
sziiletett dolgok, az életmodunk kovetkez-
ményei. A tobbi termékem is segit fogyni és
megtartani az idealis sulyt, de az életmodvaltas a
kulcs, mert ekkor nem kinozzuk magunkat
azzal, hogy megvonunk magunktol dolgokat. Az
én termékeim segitségével lehet enni édességet,
siitit, kenyeret stb., de nincs siitemény alapt
egészséges taplalkozas, nem a tapanyagban
gazdag igazi ételek helyett, hanem mellett van
helye. A cukorp6tlonk is szimbolikus (MAGIC
SWEET) nevet kapott. Az egészségmegoOrzés
miatt forgalmazok a bér, a haj és a kormok kar-
bantartasara vitaminokat, kollagént is. Az aller-
gia, az inzulinrezisztencia, az alvaszavar, a

taplalék megemésztése gondot okoznak, ezért a
vevékorom széles, 12 évesektol a 100 évesekig
terjed. A mindségi életet, termékenységet, joO
egészséget segitik a termékeim és a konyvem is.
Ezekre nagyon biiszke vagyok.

¢ Elbszor mindent magad végeztél el a cég-
ben, de mara mar ehhez nagyok lettetek.
Kiknek adsz a véleményére, mi alapjan
valasztasz munkatarsakat?

¢ Tavaly szeptemberig egyediil voltam a cég-
ben. Jelenleg hatan dolgoznak velem. Ok a
munkatarsaim és nem az alkalmazottaim,
igyekszem megbecsiilni Gket. Tervezem, hogy
minden évben elmegyiink egyiitt nyaralni,
most Ibizan voltunk. Munka-és kontrollmanias
vagyok. Ezekbdl engednem kell. Most 28 éves
vagyok, remélem par év milva mar egy kicsit
hatrébb léphetek, s ndlam is johet a csalad. A
csaladdom a f6 tamogatom, biiszkék ram. Az
édesanyam féallasban nalam dolgozik, 6 a rak-
tarvezetd. Négy testvérem van, az egyik ocsém
a csomagolasban vesz részt és a hugom is
besegit (a kiszallitast végzi, egyébként kommu-
nikaciot tanul az egyetemen). Misa, a legkisebb
(9 éves) a f6kostolod, mert 6 egy ,igazi finnyés,
igy ami neki izlik, az biztosan j6”. Régi bara-
tom, Kocsis-Békés I1diko, a sales manager. O a
turizmusbol jon, felsévezetd volt egy multinél,
0 a vilag legjobb sales munkatarsa.

¢ Elére gondolkodsz. Az iizem megnyitasa
utan mi lesz a kovetkezé fejlesztésed?

¢ Most a késztermékek szamanak novelése a
célom, a honlap is megujul. Hamarosan a
mostani hatféle tészta (cérnametélt, spagetti,
kis makaroni, orso, nagy kocka, tarhonya) mel-
1é késztermék is tarsul. Tervezem egy pékiizem
megnyitasat is. Folyamatosan kisérletezem 1j
termékekkel. Az hajt el6re, hogy azt szeretném,
hogy boldogan emlékezzenek ram, hogy jol
érezzék magukat a bériikben a vasarl6im. Erds
bennem a bizonyitasi vagy.

¢ A webshop mellett hol kaphatéak még a
FANNIZERO termékek?

¢ A honlapunkon megtalalhat6 a lista ezekrol a
helyekrsl. Ettermekben is rendelhetSek
orszagszerte FANNIZERO pizzak. Tobb mint
200 boltban és 13 vendéglatd egységben

DélUtan magazin_ életmod

vagyunk jelen Magyarorszagon. Londonban és
Németorszagban, Szlovakiaban is elérhet6 a
FANNIZERO. Tartunk workshopokat, ahol
barki megismerkedhet a MAGIC MIX-el. A
bazisunk Hévizen az Eur6pa Fit hotelben van,
ahol oriasi volt az érdekl6dés és az idei évre az
0sszes workshop 2 telthazas.

¢ Késziil a masodik konyved. Az elsoben bar-
tan meg merted mutatni az életed buktatoit.
Ebben is az Gszinteség lesz a célod?

¢ Igen, mert az visz mindenkit el6ére, ha
képletesen és valoban is tiikorbe mer nézni. ,,A
testem tobb mint 6tven kilot fogyott és nem
bantam meg egy percig sem, hogy elhiztam
vagy rosszul éltem, mert a legnagyobb
gyengeségem lett mara az erGsségem! Hiszem,
hogy akkor van értéke az 6romnek, ha voltunk
mar szomoruak. Az a vagyam, hogy az o6rom
minden formajat beengedjem az életembe, s
ezzel masoknak is példat mutassak. Az élet tul
rovid ahhoz, hogy azt a kajat edd, amit6l nem
vagy jol, azt a ruhat hordjad, amiben nem
érzed jol magad és egy pillanatra is Ggy érezd,
hogy nem vagy elég jo! A legfontosabb dolog,
hogy amikor a sajat szemiinkbe belenéziink
szeretetet, biliszkeséget, baratsagot érezziink.
Erre tettem fel az életem!”

Balogh Andrea
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XXI. szazadi

Szinte minden nap hallok, olvasok,
olyan hireket, amelyek a néket ért
bantalmazasokrol szélnak. Korosz-
talytol fiiggetleniil, a fiatalokat,

a kozépkoruakat és az idéseket is
gyakran megverik, kifosztjak,
megeroszakoljak stb. Valoban egyre
tobben lesziink aldozatok? Vagy
mostanaban a média mar tobb ilyen
esetrol tudosit, mint azel6tt?

Nem tudom, hogy mi az egzakt
valasz, hiszen az el6z6 szazadokban
sem volt egyszeri a ,,gyengébbnek”
tartott nem sorsa. De azt gondolom,
hogy sehol, semmikor nem
engedhet6 meg, hogy a noket
lekezeljék, kihasznaljak,
megfélemlitsék. Pedig ez sajnos

a mindennapjaink része. Akivel
még nem tortént ilyen abazus,

az sokszor ,félrenéz”, hogy ne
kelljen szembesiilnie a val6saggal.
Raadasul az aldozat hibaztatas
széles korben elterjedt. Mindezek
miatt szerintem muszaj képletesen
és a valosagban is felvenni

a kesztyiit, s nem hagyni magunkat.
Ezért figyeltem fel az amazon névre
keresztelt, kizarolag n6knek szo6l6
onvédelmi tanfolyamra, amit
egyediilall6 m6don egy noéi oktato,
Berta Orsolya, tart Budapesten.
Nomen est omen modon nala
minden korosztalya holgy harcos
amazonna valhat.

12_2023. tél
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¢ Modell alkat vagy, ezért el6szor nekem
rolad a tanc, a balett jut eszembe. Hogy keve-
redtél a kiizdosport teriiletére?

¢ Egész életemben sportoltam, a genetikai
adottsagok mellett a rendszeres mozgas, edzés
is pozitivan hat a kiils6re, igy bizonyara ezt
latod rajtam. Viszont pont az elsé benyomasra
torékenynek tling alkatiaknak kiilonosen fon-
tos, hogy megismerkedjenek egy onvédelmi
mozgasformaval, hiszen ettél onbizalmuk lesz,
a kisugarzasuk megvaltozik, igy ,le tudjak vet-
ni” az aldozat szerepet. Persze ez nem jelenti
azt, hogy minden filigran alkat holgynek
sziiksége van arra, hogy valamelyik kiiz-
désportban jartassagot szerezzen, hiszen egyé-
niségfiiggd, hogy mennyire vagyunk hatarozot-
tak. A mentalisan (jo, ha fizikalisan is rendben
vagyunk) erés noéket ritkdbban tamadjak meg,
mert sajnos az agressziv emberek altalaban a
naluk gyengébbnek tlin6t szemelik ki maguk-
nak, a konnyebb ,préda” levadaszasa a céljuk.
En nem birtam az irodai munkat, mert nem
tudok sokaig egy helyben {ilni, emiatt kezdtem
el Defendo onvédelmi 6rakra jarni. Az egyik
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ismer6som olyan klassz dolgokat mesélt rola,
hogy én is kedvet kaptam ahhoz, hogy kipro-
béaljam. Gyermekkoromban versenyiszé vol-
tam, amely biztos alapot nyujt nekem a mai
napig. Az élsport megtanitott kiizdeni, tlirni a
monotdniat, birni a tempoét. Azonban, hogy
hogyan kell harcolni egy konfliktusos helyzet-
ben egy masik ember ellen, nem tudtam.
Lehet, hogy viccesen hangzik, de csak az akcio-
filmek vilagabol merithettem, mert 6nvédelmi
oktatést az iskoldban nem kaptunk, s ez a mai
napig is igy van. A Defendo onvédelmi rend-
szerrel és a Magyar Defendo Intézet munkassa-
gaval és csapataval 2011-ben ismerkedtem
meg, és nagyon hamar megsziiletett az érzés,
hogy ez hidnyzott az életembdl. Megragadott a
Defendo életszertisége és hatékonysaga, mind-
emellett pedig a Safe Kid jatékossaga. Persze az
alapoktol kellett megtanulnom ezt a mozgas-
format, ami nem mindig volt konnyd. Néha
hullamvolgyek valtottak a sikerélményeket, de
mindig Ujra megjelentem az edzéseken.
Nagyon fontosnak tartom az egészség és a rend-
szeres tréningezés mellett, hogy onvédelmi
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tudasra is szert tegyiink. Szivem szerint mar
gyermekkortél kotelez6vé tenném az Gszas
mellett az onvédelmi képzést.

¢ Azok a n6k, akiket mar ért bantalmazas, azok,
nehezebben mennek el férfi oktatoé oraira, mert
a tudatalattijuk egy-egy mozdulatnal el6hozhat
borzaszt6 emlékeket. Ezért tartom nagyszert
kezdeményezésnek, hogy Magyarorszagon
egyediilalléan nalatok van néi oktaté.

¢ Valoban, el6fordult mar az 6ramon, hogy
valaki még a n6i csoporttarsa egy mozdulatatol
is bepanikolt, mert 6nkénteleniil visszahozott
benne egy traumatikus élményt. Gyakoroljuk
példaul, azt is, ha fojtogatnak, akkor hogyan
tudod leszerelni a tamaddéd. A célom, hogy
segitsek a démonokkal megkiizdeni és mentali-
san és fizikalisan is meger6sodni. Fontos sza-
momra, hogy az 6raimnak jo hangulata legyen,
a kemény munka mellett poénkodunk, nevet-
géliink, szol a zene stb. A Saario Akadémia
vezetGjével, Toth Laszloval, kozosen talaltuk
ki, hogy a lanyoknak és n6knek néi oktato tart-
ja az orakat. Ez bevalt, igy tobb holgyet vonz-
hatunk be a szerintiink nagyon fontos 6nvéde-
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lem vildgiba. gy sziiletett meg az Amazon
Training és a Safe Teen Girl csoport 2019-
ben. Amikor elkezdtem tanulni, én is talnyo-
morészt férfiakkal edzettem és ndi oktatotar-
sam is joval kevesebb van, mint férfi. Jelenleg
Amazon Defendo, Classic Krav Maga és Safe
Teen Girl 6nvédelmi csoportokat vezetek,
emellett a Safe Kid sulis és ovis korosztalynak
is tartok edzéseket. Jelenleg én vagyok
Magyarorszagon az egyetlen né, akinek van
csak néknek sz6l6 amazon oOraja is, hiszen méas
csoportokban oktatok férfiakat és fiukat is.
Mivel népszeri az iskolank, igy terjeszkediink,
mar nemcsak Budapesten vagyunk jelen, igy
remélem, hogy a tanitvanyaimbol paran kove-
tik a példamat, s oktatok lesznek.

¢ Most mar féallaésban Saario Defendo, és
Krav Maga oktaté vagy. Ez eqy nehéz feladat,
hiszen egyszerre kell pedagégusnak, sokszor
pszichologusnak lenni, amellett, hogy persze a
kiizdésport szabalyait, mozdulatait is ponto-
san at kell adni. Miért valasztottad a tanitast
a hivatasodul?

¢ El6szor parhuzamosan dogoztam a régi szak-
mamban és Saario Defendo és Krav Maga
tanarként, majd amikor mar annyi idémet
lefoglalta a tanitas, hogy egész embert kivant,
akkor valtottam. Oriilok, hogy igy dontottem,
mert nem munkanak, hanem hivatiasnak tekin-
tem, s szerencsére annyira népszertiek az ora-
im, hogy meg tudok bel6le élni. Tartok gyere-
keknek, néknek és férfiaknak is 6rakat. Fontos
szamomra, hogy pozitiv visszajelzéseket kapok
a tanitvanyaimtol. Ez is mutatja, hogy j6 aton

jarok, a befektetett energiam, munkam nem
hiadbavalo.

¢ A statisztikak azt mutatjak, hogy sajnos
egyre fiatalabbakat és szépkoruakat is érint a
bantalmazas, amelyek tobbségét himnemdiiek-
t6l szenvedik el a nék. De a gyerekek kozott is
gyakori, hogy valakit kipécéznek, s gyotrik az
iskolatarsai. Ezért sokszor nem is a kiskorii,
hanem a sziil6k dontenek ugy, hogy elhozzak
Ot hozzatok. Ilyenkor mennyire nehéz feloldani
a gyereket és megszerettetni vele a kiizdéspor-
tot, hiszen itt meg kell titni, rigni a masikat,
valamint el is kell tudni viselni, ha ¢ kap,
mondjuk egy gyomrost?

¢ A Kkicsiket jatékosan oktatjuk, s ez megfogja
Oket, szeretnek hozzank jonni o6rara. Egyénfiig-
g6, hogy mennyi id6 alatt juthatnak el a tanitva-
nyok egy olyan szintre, hogy nagy biztonsaggal
meg tudjak védeni magukat, hiszen aki mar
sportol valamit, atletizalni, focizni, iszni stb. jar,
annak mar vannak alapjai, amire lehet épiteni,
hiszen megtanulta, hogy csak kitartassal, rend-
szeres munkaval lehet eredményt elérni. Arra
nagyon tigyelek, hogy a visszahtiz6d6 személyi-
séglieket is mihamarabb oldjam, mert csak igy
tudunk haladni. Célszer(i, ha mindenki onmaga-
hoz méri a fejlédést, hiszen nem vagyunk egy-
formak. Az edzéseken vigyazunk egymasra, igy
nem iitlink tiszta er6bdl. A technika elsajatitasa
a fontos, s nem az, hogy eltorjiik a masik csont-
jat, kiiisslik stb. Viszont iit6parnak, pontiits-
kesztytik, bokszkesztyilik segitségével tudunk
akar tiszta er6bdl is iitni a megfelel6 technika
elsajatitasa utan, hiszen ezt is musz4j gyakorol-
nunk. A cél az, hogy olyan erds kisugarzasunk,
magabiztossagunk alakuljon ki, hogy ez elriasz-
sza a tamado6t. Ha viszont muszaj megvédeni
magunkat, akkor ne essiink kétségbe, tudjuk
kamatoztatni élesben, stresszhelyzetben is a
tanultakat, hogy olyan gyorsak és hatékonyak
legyiink, hogy a tAmadot vagy tamadokat lesze-
reljiik, kiszabaduljunk, elmenekiilhessiink. Sok-
szor mar par j6 iranyzott iitéstdl el6fordulhat,
hogy elmegy a tamad6 kedve. A tobbségiik
onmaganal gyengébbnek ting célpontot keres, s
ha latja, hogy veliink melléfogott, akkor feladja a
kiizdelmet, s ekkor elfuthatunk stb.
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¢ Becsatlakoztam én is az Amazon Defendo
oradra, s azt latom, hogy egy csoportba
nagyon kiilonb6zo szinten lévdk jarnak. Ez
kihivas az tjonc és a tanar szamara is. Ezt
hogy lehet jol kezelni?

¢ Szerintem az életben sincsenek steril helyze-
tek, igy a sokadik oviiket megszerezni késziil6k
és a kezdok is tudnak egymastol tanulni, hiszen
lehet, hogy a csak par o6raja kozénk jar6 meg-
lepheti fizikalis vagy mentalis allapota miatt a
tobb éve Amazon Defendora jarét. Valamint a
visszahtiz6d6é személyek itt védett kornyezet-
ben tanulhatjak meg kezelni a harsanysagot, a
naluk izmosabb, agresszivebb embereket.

¢ En kezdbként azt tapasztaltam, hogy el lehet
ylesni” a régiektol technikai fogasokat, ami
segiti a felzarkozast, viszont nagyon nehéz
beilleszkedni, hiszen mar kialakultak a parok.
¢ Figyelek arra, hogy legyenek parcserék, s igy
elkeriilhetd, hogy a két vagy harom személyes
gyakorlatoknal mindig ugyanazok edzenek
egymassal. Az egymassal val6 kommunikéaciot,
az egymasra figyelést, nyitast a masik felé
pedig muszaj megtanulni. A szerényebbek,
hogy a sajat érdekeiket érvényesiteni tudjak,
egy kicsit hatarozottabba kell, hogy valjanak.

¢ Mit gondolsz, par év milva hol tartasz a
palyadon?

¢ Folyamatosan képzem magam. Remélem
egyre tobb csoportom lesz, s talan 50-60 folotti
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korosztalybol is 6sszeall egy csapat, hiszen Gket
azért mar fizikai allapotuk miatt masként cél-
szerd terhelni. Mind a Saario Defendo, mind a
Krav Maga nemcsak az 6nvédelem elsajatitasa
miatt fontos, de j6 er6nlétet is ad a rendszere-
sen, egy héten legalabb kétszer egy 6ras edzés-
re jaroknak. Jotékony hatésu az iziiletre, izmot
épit, karbantart. Az emberi test természetes
oregedési folyamatait lassitja, s ezek is fontos
szempontok.

¢ Miért a Saario Defendo és a Krav Maga
modszert valasztottad? Ezek a kiizdGsport
iranyzatok a legalkalmasabbak az onvéde-
lemre?

¢ Mind a Saario Defendo, mind a Krav Maga
legfébb jellemzGje a realitds. Nincsenek ben-
niik latvanyos mozdulatsorok, technikak,
viszont stresszhelyzetben jol hasznalhatok,
mert viszonylag kis szdmu technikai bazissal
dolgozik mindkét rendszer, ezért konnyebben
elsajatithatok. Thai/Kick Box és birkézo tech-

nikak alkotjak a gyakorlas gerincét. Nem kény-
szerit a gyakorlokra olyan mozdulatokat, ame-
lyek stresszhelyzetben jellemzGen nem fognak
miikodni. A stresszhelyzethez alkalmazkodva
tanit. Oszténds mozdulatokra épit, igy techni-
kai kiviilr6l nem tlinnek aprolékosnak és kifi-
nomultnak. Ennek oka az, hogy stresszhelyzet-
ben tgynevezett cs6latas és cs6hallas alakul ki,
és jellemzben elveszitjik a finom motoros
képességeinket, igy nem tudunk Kkivitelezni
aprolékos, finom ujj- és csuklomozdulatokat.
Ezek éles helyzetben nem miikodnek, csak ide-
alis és nyugodt koriilmények kozott. Az oktatas
gyakorlat fokuszi, jellemz6 a valtozd terepen
és helyzetekben valo6 edzés (korlatozott latasvi-
szonyok és mozgasszabadsag kiprébalasa).
Egyedi a foldharc stratégia: nem dominans
poziciora toreksziink, hanem arra, hogy ha
foldre keriiltiink is, minél hamarabb alljunk
fel, hogy elmenekiilhessiink, vagy stabil pozici-
0bol legylink képesek folytatni a kiizdelmet, ha

erre sziikség van. Egy valos tamadasnal ugyan-
is szamolnunk kell azzal a lehet6séggel is, hogy
a tAmadonk nincs egyediil. Nem tehetjlik meg,
hogy hosszasan a foldon harcolunk vele, kiszol-
géaltatva. Ami nagyon fontos, hogy a jogos
onvédelemre épit, ezért figyelembe veszi a
hatélyos jogszabalyokat. A realis 6nvédelem
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nem arr6l szol elsésorban, hogy hanyfélekép-
pen tudod megolni vagy megnyomoritani az
ellenfeledet, hanem arrdl is, hogy a kés6bbiek-
ben egy esetleges hatdsagi vizsgéalaton az alkal-
mazott technika jogossaga védhet6 legyen.

Kovdacs Liza

EfEIiﬁ@
JACADEMY

DEFENDO:

Egy pusztakezes onvédelmi rendszer, nem harcmiivészet és nem sport (persze tréningjeinek
felépitése a testmozgas szempont]abol mindenképpen sportértékii). Onvédelmi technik4inak
megalkotasa és kidolgozasa az 1900-as évek elejére tehetd, amikor két brit, Shanghaiban szol-
gald renddrtiszt — William E. Fairbairn és Eric A. Sykes — elkezdte kutatni orvosok és pszi-
chologusok segitségével, hogyan tehetnék biztonsagosabba a jar6rok munkajat. Minden addi-
ginal hatékonyabb és gyorsabban tanulhaté kozelharc rendszert dolgoztak ki, mely késébb
dinamikusan fejl6dott tovabb és kiképzdi altal a vilag mas részeire is eljutott. A Defendo tehat
egy realis technikakbdl felépiil6 onvédelmi rendszer, amely egy fizikalis, mentéalis és taktikai
felkészités is egyben. Reédlis onvédelemre helyezziik a hangsulyt, az 6nvédelmi helyzeteket és
megoldasokat sulycsoportok, szabalyok és tradicidk nélkiil gyakoroljuk, beépitve a tréningek-
be a stresszkezelést, a csélatas lekiizdését, gyakorolva a ,soha nem adom fel” mentalitast. A
tataminon kiviili vildAgban ugyanis nincsenek szabalyok, sportszerliség és joindulat, nincs
eziistérem, szemben talalhatjuk magunkat tobb tdmadoval, fegyverekkel stb. Minden ember-
nek ugyanazok az 6srégi, 0sztonos reakcioi egy adott hirtelen timadasra, a Defendo és a Krav
Maga ezeket hasznilja fel, és egésziti ki, ezért gyorsan és eredményesen megtanulhatd, mert
ezek az 6si reakciok gyorsabban és hatékonyabban miikod6 megoldast eredményeznek, mint
az utblagosan gyakorolt, bonyolultabban kivitelezhet§ mozgasformék. A Defendo rendszere
ezen kiviil mindossze 65 technikabdl épiil fel, ami azért fontos, mert bizonyitott tény, hogy egy
gyors, hatékony reakci6 végrehajtasara az idegrendszeriink akkor képes a legjobban, ha lehe-
téleg kevés megoldasbol kell az adott pillanatban valasztanunk. A taléléshez egyszer(i, 6szto-
nos és gyorsan tanulhat6 technikak kellenek, azt is figyelembe véve, hogy milyen jogi keretek
adottak az orszadgban. A Defendo ebben nyujt Gjat, hiszen technikait a kiils6 szemlél§ egyalta-
l4n nem észleli szélsGségesnek, mivel a tdimado fél leszerelésérére és nem a megnyomoritasa-
ra hivatottak, de mindemellett tokéletesen betoltik a szerepiiket.
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BUDARPEST

KRAV MAGA:

A Krav Maga alapitdja Imi Lichtenfeld, a német megszallas el6l 1940-ben menekiilt el
Pozsonybdl Palesztinaba. Brit fennhatosag alatt harcolt Dél-Afrikdban, a Szabad Cseh Légio
csapataiban, majd 1942-ben felszerelt Izrael allam fegyveres szervezetének, a Haganahnak a
kotelékében. Ezen id6 alatt a brit fegyveres erdk oktatoi képezték ki a Haganah tagjait a fegy-
veres harcra és kézitusara. A brit oktatoktol Imi Defendo-t tanult, igy ez a tudas valoszinsit-
hetGen a kés6bbi Krav Maga megalkotasanak alapja volt. 1944-t6]1 kezd6d6en mar Imi is részt
vett a Haganah, Palmach, Pal-yam katonainak és szamos rendér kiképzésében. 1948-at kove-
téen megalakult az IDF, az Izraeli Védelmi Erdk, a britek kivonultak a mar megalakult zsido
allam teriiletérdl és a két rendszer szétvalasarol is ekkortdl beszélhetiink. Imi folytatta mun-
kajat, mint Krav Maga és erénléti kiképzd, 20 évvel kés6bb pedig, miutan leszerelt, rendsze-
rét civilek szdmara is elérhet6vé tette. Jelenleg minden 18 éves fit1 3 évre, minden 18 éves lany
21 hénapra vonul be az IDF-hez, ahol méaig a Krav Maga képezi a hivatalos kozelharc-, 6nvé-
delmi- és taktikai rendszert.
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GWR, a keramia hészigetel6 szakérté

A DélUtan magazinban célunk, hogy az ijdonsagokat az els6k kozott
mutassuk be Olvas6inknak. A tavaszi lapszamunkban elinditott
sorozatunkban egy éven keresztiil ezért kisérjiik figyelemmel a GWR
keramia hészigetel6 utjat. A tulajdonosok igyekeznek minél tobb helyen
bemutatni a GWR-t, ennek érdekében kiallitasokra viszik a terméket,
valamint nyitnak az iizletlancok felé is, igy a GWR a JOLA észak-kelet
magyarorszagi régiojanak boltjaiban (Eger, Miskolc, Debrecen

és Nyiregyhaza) mar megtalalhatd, de a 20 éves kivitelez6i garancia

és a profi, gyors kivitelezés érdekében kozvetleniil a gyartot kell keresni.
A GWR keramia hészigetel6 diadaltitja nem all meg. Osszel Gjabb
fejlesztések torténtek, most mar a tiizszigetésre specializalt anyaguk,

a TARRASCH FIRE, is megkapta a hasznalathoz sziikséges engedélyeket,
valamint a GWR FLEX termékiik ruhaanyagok hoszigetelésére is kivalo.
A GWR NANO INSULATION-rol az alapitoval, Windt Gaborral, valamint
a kereskedelmi igazgatoval, Horvath Balazzsal és Léber Tamassal
beszélgettem.

¢ Felgyorsultak a GWR-nél az események.
Nyar éta toébb uj project is beindult naluk,
valamint szélesedett olyan megrendelbkkel az
tgyfélkoriik, akik hosszutavon szamitanak a
GWR NANO INSULATION termékekre.

¢ WG: Valéban, folytatodik a régi part-
nereinkkel is az egyiittmiikodés. Ezenkiviil a
nyaron a lakossagi épiiletek mellett tobb kon-
ténert is hdszigeteltiink. A fém konténerek a
hévezetés miatt pillanatok alatt felmelegszenek,
vagy lehiilnek, igy ezek szigetelésekor gyorsan,
latvanyos eredményeket értiink el. A GWR
NANO a kiils6 nagy meleg ellenére rovid
lehtitést kovetGen hosszan hiivosen tartotta a
konténerek belsejét, ami a szigetelés el6tt a
folyamatos klima hasznalattal sem sikeriilt. A
termék ezen hihetetlen tulajdonsagat a had-
seregnél is megtapasztaltak a nyaron, ugyanis
a NATO szaméara egyedi felhasznalasa kon-
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ténereket hgszigeteltiink. Erre nagyon biiszkék
vagyunk, ugyanis ez is jelzi a termék kiilon-
legességét, hiszen a hadsereg mégis csak a
legkorszertibb technoldgidkat alkalmazza. A
termék hivatalos NATO termékszammal ren-
delkezik.

HB: A konténerhazak, ily médon térténd, ener-
giatakarékos hiivosen tartdsa még nekik is
tjdonsag volt, ezenkiviil a téli id6szakban a
hideg ellen is melegen tartja majd a konténer
épliletek belsejét. Emiatt a katonak normalis,
az emberi szervezetnek kedvezd, 20-26 fokos
hémérséklet intervallumban dolgozhatnak,
kornyezetbarat, energiatakarékos médon. Ter-
mészetesen titokban kell tartanunk, hogy hol
dolgoztunk, hiszen a NATO-rdl van szo, de per-
sze azt elmondhatjuk, hogy nagyon 6rom sza-
munkra az elégedettségiik, valamint fontos a jo
kapcsolat fenntartasa veliik.

LT: A Kozel-Keleten a sivatagi forrosag miatt
van szlikség a GWR-ra. Az épiiletek tetején 1évo
viztartalyok hdészigetelése nagyon koltséges,
nem hatékony. A vizet musz4j hiiteni, hogy
legyen az itt él6knek hideg viziik. A térségben
kiemelt probléma a klimaberendezések
folyamatos hasznalata, mivel a hagyomanyos
hészigetelések gyakorlatilag eredménytelenek
a kiils6 forrésag ellen. A TUV Siid német
tanusito szervezet altal eszkozolt mérések
alapjan a GWR NANO épiilet (24°C) hiivosen
tartasahoz atlagosan 33 szazalékkal kevesebb
hiitési energia sziikséges, mint a 10 cm
vastagsagi EPS hdészigetel6vel bevont azonos
épiilet esetében. Tobbek kozott emiatt keriilt a
qatari labdaragé VB stadionjaira is GWR
NANO INSULATION, ez egy nagyon jo ajanlas
a térségben szamunkra. Itt tudni kell, hogy a
stadionok energiamegtakaritasa kimagaslo a
korabban alkalmazott technolégiakhoz képest,
amelybdl nagyrészt vallalt a GWR NANO is.

¢ Ugy tudom, hogy most mar tiiz ellen is van
szigetel6anyaguk, hiszen az engedélyeztetések
ezzel a termékiikkel is a befejezbdtek.

¢ HB: Igen, mar a Tarrasch Fire is forgalom-
ban van. A Tarrasch Fire GWR Nano tech-
nolégian alapul6 szigetel6anyag, a Tarraschoy
termék tovabb fejlesztett, extrém tiizallo tulaj-
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donsaggal rendelkez6 valtozata, mely az eredeti
értékeket, tulajdonsagokat megtartva specialis
tertileteken torténd felhasznalasra alkalmas. Ez
felhGkarcolok esetében példaul nagyon hasznos,
hiszen tliz esetén sem do6l azonnal Ossze az
épiilet, ezaltal megnd a menekiilési id6. Tobb
réteg felhordasaval a fémszerkezet ellagyulasat
drasztikusan meghosszabbitjuk, igy tobb id6
marad a tiiz elleni védekezésre, mentésre.

¢ Az egyediilallé tulajdonsagai miatt szinte
minden anyag hdszigetelésére alkalmas a
GWR, de azon meglepddtem, hogy még
oltozékek szigeteld képességének a novelésére
is kivalo.

¢ WG: Balazs otlete, volt, hogy probaljuk ki
extrém koriilményeknek kitett ruhazatokon is a
GWR-t. Ez annyira bevalt, hogy egy nagy
vadasz- és horgaszruhikat forgalmazo cég telje-
sen 0j dizajnt tervez a GWR-rel szigetelt
oltozékekre. Reményeink szerint akar a jovo évi
FEHOVA kiéllitdson mar meg is jelenhet ez az
unikalis termék. A tesztelés most zajlik.
Hoészigetel6 tulajdonsaga révén bent tartja a
testmeleget, igy edzés, barmilyen mozgas vagy
épp egy hosszi hideg napon vadészat vagy
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horgéaszas kozben nem hiil ki
a személy, emellett 78 szaza-
lékos paraatereszt6 képessége
miatt nem fiilled be a ruha
alatt senki.

LT: Az imént felsorolt, va-
lamint az egészségre sem karos
tulajdonsagai révén a GWR
NANO Insulation egyediilallo
mobdon a lakoépiiletek belse-
jében is felhasznalhat6. Ez
f6leg tarsashazak esetében
javasolt, ahol a teljes épiilet
kiils6 hészigetelése nehezen,
illetve csak lakokozosség bel-
egyezésével lehetséges és
hosszi id6t vesz igénybe.
Ebben az esetben a lakas bel-
s6 falait utélagos bontéas
nélkiil szoropisztollyal tudjuk
gyorsan hdszigetelni, amellyel
megel6zhet6ek a hohidak
altali penészesedések, valamint az extravékony
rétegvastagsaganak koszonhet6en a belsGtér
nagysagabol sem veszit a lako. Ezenkiviil nem
elhanyagolhat6 tényezd a 40 szazalékos hiitési-
flitési energiamegtakaritis sem.

HB: A haztartasi gépek teriiletén is megjelen-
tiink. A Brucha osztrak céggel dolgozunk
egyiitt. Ok szendvicspaneleket, hiit6hazakat
készitenek szinte minden nagy druhazlancnak.
WG: A Brucha szakemberei bevizsgaltak a
GWR-t, s nagyon elégedettek vele, ezért a
céljuk az, hogy integraljadk a GWR-t a sajat
anyagukhoz, gyartasukhoz. A sajat méréseik
szerint 0,4 mm vastagsagban 30 széazalékos
energiamegtakaritast eredményezett a GWR.
Emiatt, valamint a széleskordi felhasznal-
hat6saga miatt is paratlan, egyediilallo a GWR
NANO INSULATION, ezért torekszik mindkét
fél a hosszatava kozos egytittmiikodésre.

LT: Az 6 anyaguk szaradasi ideje 10 perc, a
GWR Nano-nél pedig 1 nap normal hémérsék-
let esetén, igy fejtorést okoz az integracio, de
kozos érdekiink, hogy megtalaljuk erre a
megoldast.

WG: A legnagyobb roméaniai haztartasigépgyar

is felkeresett benniinket. A hiit6gép rész-
legiikon most folynak a tesztelések. Az egyik
hiit6t hagyomanyosan, a masikat GWR-rel
szigetelték. Ha itt is meglesz a bels6 méréseik
alapjan készitett teljesitmény nyilatkozat,
akkor veliik is megallapodhatunk.

LT: Pozitiv visszaigazoldasok a hivatalos
mérések, az érdekl6dd cégek tesztjei és a
lakossagi Kkivitelezések kiemelked6 energia
megtakaritasi eredményei. A GWR Nano TUV
Siid mingsitéssel rendelkezik, ezenkivil euro6-
pai épitési engedéllyel (CEA). Ezenkiviil folya-
matban vannak tovabbi nemzetk6zi mérések
is, alapelviink a termék folyamatos fejlesztése
és ellendrzése, hogy a lehetd
legmagasabb szinten szol-
géaljuk ki tigyfélkoriinket, ez
alapfeltétele a kilfoldi ter-
jeszkedésnek.

¢ Toretleniil fejlédik a cég.
Vannak ujabb project ot-
leteik, 1jabb teriiletek, ahol
ki fogjak préobdlni a GWR
NANO INSULATION-t?

¢ HB: Nem A&llunk meg,
folyamatosan fejlesztiink,
kapcsolatokat épitiink. Jo6-
vore lesz egy nemzetkozi
innovaciés verseny, ahova
beneveziink, ott is megmé-
rettetjiilk magunkat. Jelenleg
a termékiink a katego-
ridjjaban egediilallo teljesit-
ménnyel bir, emiatt két évvel
ezel6tt megkaptuk a vilag
legjobb innovativ hdszige-
tel6 anyaga elismerést
(Innovation & Excellence
2021 Award). A magas
mindség mellett a gyors és
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koltséghatékony kivitelezésnek koszonhet&en a
hagyomanyos hoszigetel6kh6z képest a piac egyik
legjobb ar/érték aranyt hdszigetel6 rendszere a
GWR NANO INSULATION. Széleskorti felhasznal-
hatésaganak koszonhetSen szinte allanddan 1j
kivitelezési lehetGségekkel talalkozunk, ahol
hatékonyabb megoldast jelenthet a termékiink,
mint a korabban hasznalt technologiak.
Reményeink szerint az elszabadult energiaarak
is a energiatakarékossag az innovaci6 irdnyaba
tereli az embereket.

Balogh Andrea

www.windttechnologies.com
www.gwrnano.com
WWW.guwr-nano.com
Tel.: +36/20 310 2277

G NANO

INSULATION

21 2023. tél






DélUtan magazin_lakberendezés

24_ 2023. tél

Miau
paradicsom

Mint egy mesében, egy belvarosi
korfolyosés, a nyilaszar6knak
koszonhetéen csendes lakasban él
boldogan egyiitt négy macska.

Az ingatlan tulajdonosa, egy fiatal
holgy, Katalin ,vadmacska” mindent
megad a harom cicajanak,
»stejben-vajban fiiroszti” kedvenceit.
A macskak a kormiiket élezhetik

a maszofalukon, az ivoviz forgatgjuk
allandoéan friss itallal latja el 6ket,
valamint egész nap szabadon
jarhatnak-kelhetnek a lakasban.

A harom cica jol kijon egymassal,
és persze viszonozzak gazdajuk
szeretetét. A rangidds cica, Kuszaj,
mar 18 éves. Ot kovette Onyx,

aki Moszkvabol koltozott ide,

majd Hermész, aki egy nagyon
eleven, jatékos macska.
Vendéglatonk, Katalin, sziilei még
sziiletése el6tt, Oroszorszaghol
koltoztek Magyarorszagra,

igy a legid6sebb macska neve

a csalad orosz gyokereire utal.

DélUtan magazin_lakberendezés
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Vendéglatonk Budéan nétt fel, de mivel ott nem
talalt a pénztarcajanak és az izlésének megfele-
16 ingatlant, igy a belvarosban nézett koriil.
Fontos volt szdmara, hogy biztonsagos kornyé-
ken, impozans kornyezetben, tomegkozleke-
déssel is jol megkozelithet6 helyen lakjon.
Katalin otthonaban mar megvan minden ami-
re jelenleg sziiksége van. Ez nem volt igy bekol-
tozésekor, ezért kérte bels6épitész segitségét.
Sokaig keresgélt, mire megtalalta a megfelel6
szakembert. Végiil kozeli ismerdsei ajanlottak
szamara Koos-Fischer Dora bels6épitészt, a
D1 STUDIO tulajdonoséat. Olyan jol valasztott,
hogy nemcsak elégedett Dora és csapata mun-
kajaval, de azota baratok is lettek.

Katalin a feltjitas idején is a lakasban lakott, s
mivel Dora gordiilékenyen, a tulajdonos életvi-
teléhez igazodva iranyitotta a mesterembere-
ket, igy nem érezte tehernek a feltjitassal jaro
jovésmenést, koszolast stb. S6t élvezte, hogy
napro6l napra egyre szebb lett az otthona.
Ré4adasul 3 hét alatt be is fejezték az enteri6rok
atformalasat. Csak a konyhahoz és a fiird6szo-
bahoz nem nyultak. A tobbi enteriér vendégla-
tonk izlésének megfelelGen pikans lett.

A lakéas elrendezése praktikus, belépve a beja-
rati ajton, szemben vele a fiird6 és a WC, jobb-
ra a gardrob, mig balra a nappali étkezds kony-
ha van. Innen nyilik a halé. A hal6szobat a nap-
palitol elvalaszté kubusra az egész falat beboritd
tikor keriilt, ami még rejtett vilagitast is
kapott. A halészobaban a franciaagy melletti
falon is az egész falat tiikor disziti. S persze
Katalinhoz illen pipereasztal is van az enteri-
Orben. De az el6szobéba is és persze a flird6be
is keriilt nagy méreti tiikor, melyek tobbsége
bronz arnyalatd, ezaltal a modern stilusa
berendezés lagyabb felhangua. Az étkez6-konyhas
egylégteri nappaliban az iil6garnitaraval
szemben elbontottdk a TV-tartét, s a helyére
hatalmas greslapot szereltek fel, szintén rejtett
lampéakkal. A harménia érdekében vele szem-
ben a dohanyzobasztal is ugyanilyen burkolat-
bol keriilt kialakitasra. Mivel a helyiségek
dekoralasara erGs koloritokat valasztottak, igy
ezek szama limitalt, mindenitt, rézsaszin,
fehér, sziirke, pezsg6- és foldszinek vannak.
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A kiilonb6z6 méreti tiikrok és a sok, a hangu-
lathoz igazithat6 lampa fénye, a folyosora nyilo
ablakok, a 380 centiméteres belmagassag, az
élhet6 méretli, 70 négyzetméteres lakas ven-
déglatonk szamara egyszerre biztositja az ott-
hon kényelmét és a home office lehetfségét.
Vendéglatonk szamra fontos a rend és a tiszta-
sag megtartasa, ezért moshato6 a tapéta, a fal-
festék és a magasfényt anyagot kapott a buto-
rok tobbsége, valamint sok talajtél a mennye-
zetig éro6 szekrény van az enteriérokben. Kiilon
gardrobszobaban tarolhatja a ruhait, cipGit. A
hélgjaban az egyéniségét tiikrozéen a falak
rozsaszintiek. A ,Barbie” haloba az agy folé, az
egész falat ural6, Katalin személyiségét szim-
bolizal6 parducot abrazolo tapéta keriilt. A kis-
lanyos pink kolorittal kifejezett baj és vadsag,
merészség kettGssége jellemzi a lakast.
Katalin és Dora izlése talalkozott, mivel a dizaj-
ner is szereti a kiilonleges megoldasokat, és
kedvencei kozé tartoznak a pink enteriérok.
Déra mindig a megrendel§ igényeit felmérve, a
stilusukat megismerve, hozzajuk igazodik a
tervezés soran. Az egyeztetéseket kovetGen
Katalin teljes szabad kezet adott a tervezének.
Doéra elmondasa szerint gyakran hasznalja a
legtjabb technikai lehet&ségeket. A lakas egyik
ilyen kiilonlegessége a mar emlitett parducos
tapéta, ami Al technolbgiaval késziilt. A grafi-
kabodl egy egyedi méretti, 3 x 3,5 méteres vinyl
tapétat gyartattak. Katalin otthondban egy
Barbie kislany 4lmai talalkoznak egy érett n6
igényeivel. Ettdl lett kiilonleges vendéglatonk
lakasa.

Balogh Andrea

Koos-Fischer Déra, belsGépitész, enterior
dizajner 4 éve dolgozik a szakmaban, és
1 éve vezeti a D1 STUDIO-t. Ez idé alatt
mar szamos impozans projekt tervezésé-
ben vettek részt. Csapataval (épitész, bel-
séépitész, lakberendezd), csaladi hazakat,
apartmanokat, irodakat, szépségszalono-
kat, éttermeket, hoteleket terveznek, épite-
nek vagy vjitanak fel, rendeznek be. Sike-
riik titka az innovativ szemléletiikben, s
abban rejlik, hogy professziondlis, meg-
bizhato partnerekkel és kivitelezékkel dol-
goznak egyiitt. Koos-Fischer Déraval leg-
utobb a 2023-as S/ALON Lakastrend
kiallitason talalkozhattunk, amin Studio-
Jjaval a Flower Power palyazat egyik nyer-
tesekeént allitottak ki.
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Masters & Pieces
Rhoda Scott & Roby Lakatos & Lisztes Jend

& Mexicanu Budapesten

2024. marcius 10. 18 ora,
Dohany utcai Zsinagoga

A ,Masters & Pieces” koncerten olyan négy él6
legenda 1ép szinpadra, mint Rhoda Scott, a
Hammond-orgona kiralyndje, Roby Lakatos,
az ,unortodox” cigany fuzios zene atyja, Lisztes
Jend a cimbalom csodalatos miivésze és Mexi-
canu a harmonika csaszara.

Négy mester & négy hangszer: az orgona linne-
pélyes hangja, a heged fiilbemasz6 érzékeny-
sége, a cimbalom varazslatos csillogasa és a
harmonika érzéki szarnyalasa egyiitt alkotnak

szabadon, egyiitt zengenek, egyiitt talalkoznak.
A miivészek, a zenei vilag kincseit hivatottak
feleleveniteni és a jol ismert klasszikusok mel-
lett sajat mestermiiveikbe is betekintést enged-
nek, mindezt egyedi stilusukban és interpreta-
ci6jukban, katartikus pillanatokat igérve a
kozonségnek. Az innovativ zenei megkdozelité-
sek, a hagyomanyos és a kortars zenei stilusok
egyesitésében torténelmi zenei mérfoldkére
szamithatnak a rajongok. Mindezt egy igazan
méltd helyszinen, a budapesti Dohiny utcai
Zsinagogaban, mely nem csupén az egyik leg-
szebb, hanem az egyik legkiilonlegesebb épiilet
Budapesten.

Rhoda Scott

Roby Lakatos - Lisztes Jeno - Mexicanu

MASTERS

SREAARCIUS 10.
-0
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Mautner Zsofia: A falusi konyham N
Szeretettel, az Alfold szivébdl KON Y HAM

ol ad A

A szerz6 0j szakacskonyve kiilonleges helyre kalauzolja az olvasot. A kunma-
darasi nagysziil6i hazba, ahova annyi izemlék koti. Ahova mindig visszatér
nemzetkozi gasztrondmiai felfedezdutjairdl, és ahol hagyomany és kitekintés
egyediilalld kombinaci6ja élteti a konyhajat. Egyszerre valos és jelképes a
hely, amelyet gy nevez: A falusi konyhdm. Ebben a gyonyord kiéllitast
konyvben Zsofi évszakrol évszakra, receptrdl receptre vonja be az olvasot egy =
szebb, nyugalmasabb és talan nem tilzas allitani: etikusabb élet mindennap-
jaiba. Az elvarazsolodas kozben pedig var rank egy felismerés. Az évszakok
ritmusat kévetd, takarékos és Gtletes vidéki konyha a ma legdivatosabb elveket koveti. Helyi ter-
mékek és termények, gyljtogetés és tartositas, a draga husfélék takarékos hasznélata, rengeteg
novényi eredetii fogas — mindez végig itt volt az orrunk el6tt. Egy napfényes kunmadarasi haz-
ban, ahova eddigi legszemélyesebb kotetében Mautner Zso6fi baratsaggal beinvitalja az olvasot.

'~ .. ElenaP. Craig, Kristen
L) Mulrooney: Szivek szallodaja (Gilmore Girls)
A hivatalos szakacskonyv

A Gilmore Girls szakacskonyv ételeket gytijt egybe Stars Hollow minden szegle-
tébdl és azon tualrol, példaul a Szitakots szallobol, a Weston cukraszdabol, Al
 Palacsinta hazabol, Luke kavézjabol és Emily & Richard vacsoraasztalarol. A
rajongok oromiiket lelik majd abban, hogy elkészithetik kedves sorozatuk ikoni-
kus ételeit, igy példaul Sookie rizottdjat, Mrs. Kim lenmagos muffinjat, Luke

sajtburgerét siilt krumplival és persze egy csésze tokéletes kavét! Talalunk itt
leleményes f6z6tippeket Sookie-tdl, vendéglatoi tippeket Micheltdl, etikettre vonatkozo tanacsokat
Emily Gilmore-t6l, valamint Lorelai és Rory bolcsességeit.

20 éves a Central Szinhaz

December 8-4n a szinhéz els6 premierjének Gjra hangszerelt bemutatasaval tinnepli 20. évforduléjat a
budapesti Central Szinhaz. A Fekete Péter cim{i magyar klasszikus cimszerepét akkor is és most is Magyar
Attila alakitja, de Basti Julit is Gjra lathatja a k6zonség Szonyi Ella nagysagos asszony szerepében. A ren-
dez8 személye azonban véaltozott, Puskis Tamastol fia, Puskis Samu vette at a stafétat. A 30-as évek Buda-
pestjén jatsz6do megejté mesében egy balek és egy t6zsdecapa koriil bonyolédnak az események és persze
mindenbe belesz6l a szerelem. Charlie bacsi szerepében Alf6ldi Robertet lathatjuk, a joképi tizletembert
Fehér Tibor alakitja, Martinovics Dorina az ifja titan fiilig szerelmes gépir6ndgjét, mig Balla Eszter szi-
nésznd aspirans htgat jatssza.

Eisemann Mihéaly, Somogyi Gyula és Zagon Istvan miivét Harsling Hilda atdolgozasaban lathatjadk majd a
nézok. Bar a Fekete Péter miifajat tekintve mese, alapszitu4cioja igencsak aktualis ma is. A joképii tGzsdecapa
talalkozik a vilag legnagyobb balekjaval, aki barmihez ér, 6sszeomlik. Kész katasztrofa! Mi lehetne hat jovedel-
mezGbb befektetés, mint részvénytarsasagot alapi-

tani a pechjére? Az iizlet beindul, de kozbeszol a

szerelem: a dorzsolt triember és a lazer is talal-

koznak a nagy O-vel. A megejt§ szerelmi ker-

getBzést orokzold slagerek tarkitjak és a finaléban

mar boldog parok szorongatjak egymas kezét.

»A Fekete Péter megejté mese mindnyajunknak,

fiinak, lanynak, ifjanak, bolecsnek. Olyan nivos

bé4jjal terelget benniinket teljes egyméasrautaltsa-

gunk elfogadasa felé, hogy hirtelen karnyujtasnyi-

ra keriil egymastol fekete és fehér, magany és

viszonzott szerelem.” / Pusk4s Samu rendezd

www.21.szazadkiado.hu
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Lass egyre tobb csodat! — Allj meg, vedd észre a természet
rejtett pillanatait!

A természet mindennapos, am bamulatos jelenségeinek tara kimerithetet-
len. A Lass csodat! 50 természeti jelenség — 50 lenytigozo torténet utan
jabb 20 tiineményes természeti folyamatba nyerhetiink bepillantast.
Néhany torténet folytatodik vagy éppen az el6zményeit leshetjiik meg: egy-
re tobb részletet figyelhetiink meg a torpeegér, a csiga vagy a hopelyhek
életébdl. De 1ij szerepldk is felbukkannak: felfedik rejtett titkaikat a pity-
pangok, az éjjeli jazminok, a remeterakok, a pincebogarak vagy épp a kolib-
rik. A Lass egyre tobb csodat! — akarcsak a testvérkotetek — a pillanat meg-
élésére, a lelassulasra, a békés szemlélédésre s arra biztatnak, hogy vegylik észre a kornyeze-
tiinkben jatsz6do hétkoznapi csodakat.

5 perces kis csodak

Fedezd fel a természet varazslatos vilagat 5 perces ismeretterjeszt6 verses
mesékkel! Az erdei mindennapok aprd, mégis végteleniil Osszetett csodait
Fenyvesi Orsolya fogta magyarul rimekbe. Ezt a mesevilagot elénk varazsolo,
ugyanakkor természettudomanyos ismereteket nyjtd, gazdagon illusztralt
verseskonyviinket 4 — 6 éveseknek ajanljuk.

Az Oreg Tolgy sziiletésnapja — Unnepel a Kerek Erdé

“ Sl ~ = Lz a kiadvany egy verses bongész6 arrol, hogyan unnephk meg az allatok az

¥ - © ' Oreg Tolgy sziiletésnapjat. Fenyvesi Orsolya jatékos versei és keresgélés fel-

% adatok varnak minden oldalparon. Mackd kézen fog és korbevezet a Kerek

Erdében négy varazslatos évszak alatt, és elmeséli azt is, mennyire szereti,
becsiili j6 baratjat, az Oreg Tolgyet.

Az id6 konyve

Mi az id6? Miért van az, hogy néha repiil, maskor meg vanszorog? Ugyanaz az
id6 a Foldon és a Marson? Lehetséges az id6utazas? Ebben a konyvben meg-
taldlod a valaszt az emberiség idGtlen kérdéseire! A 1étezése magatdl értet6dd,
mégis, ha valaki ahelyett, hogy ,Mennyi az id6?”, azt kérdezné téled, ,Mi az AZ IDO
id6?”, hirtelen talan meg sem tudnal mukkanni. Az id6t lehet nyerni, veszte- § KONYVE

getni és htizni. Az id6 ingyen van, am id6nként megfizethetetlen. Ha tal sok, *:
az unalmas, ha nem elég, az tiszta stressz. Az id6t nem lehet megfogni, izlelni |
vagy szagolnl viszont tapasztaljuk hogy milik. Es bar minden perc, 6ra és
nap pontosan ugyanolyan hosszi, érzésre mégis valtozo gyorsasaggal telnek.

.- Magikus allatok

= A Méagikus allatok iskoldja az egyik legnépszertibb gyerekregény-sorozat Euro-
paban és Magyarorszagon. A magukkal ragado torténetek a baratsagrol, a félel-
- mek lekiizdésérdl, a nehézségek kozos megoldasarol, a kozosség erejérol szol-
nak. Minden kotetben kap valaki egy magikus allatot, aki elvalaszthatatlan tar-
sa, életre sz6l6 baratja lesz. A sorozat elsé részébdl szinhazi el6adés és film is
. késziilt. A sorozat folytatodik! Harom gyerek var még magikus allatra! Vajon ki
- lesz a kovetkez6?

1 kotet. Idanak semmi kedve az 4j sulihoz. Az 4j osztalytarsai nem fogadjak
kitord lelkesedéssel, az osztélyf(’inéke Miss Cornfield pedig elég fura. A visszahiz6d6 Benni szim-
patikusnak talélja az 4j lanyt, még a sziilinapi bulijara is meghivja, de Ida valamiért nem megy el.
Ugy tlinik, 6k ketten soha nem lesznek baratok. De aztan torténik valami i 1gazan magikus. Milyen
érzés lenne, ha lenne egy saJat csakis hozzad kot6do allatod? Aki téged megért, beszélgetni tudsz
vele, mindenhova elkisér, és soha tobbé nem kellene egyediil lenned. Szép dlomnak tiinik, de Ida
és Benni ilyen igaz baratokra lelnek. A magikus allatok kiviilrél pliissallatnak latszanak és csak a
tarsuk érti a szavukat. Megkonnyitik a gondokkal kiiszkod6 gyerekek életét az iskolaban, viddm
helyzeteket teremtenek és egyiitt izgalmas kalandokat élnek at. A fordulatos cselekmény az isko-
lai élet hétkoznapjait és a gyerekek fantaziavilagat 6tvozi. Minden gyerekszerepl6 egyéni jellem,
mindenki valtozik, fejlédik — erre inspiralva a konyv olvasojat is.

Magikus allatok iskolaja 13. — Bravo, bravissimo!

Nagy az izgalom: a legendas Frutti zenekar érkezik a varosba! Ida, Benni és a
tobbiek ki nem hagynak a koncertjiiket. De hogyan jutnak hozza a draga belép6-
jegyekhez? Hat gy, hogy indulnak a versenyen, amelyen az osztaly egylitt adja .
1”7, rikkantja Tingo — mert persze a é

@i‘f

el6 a Frutti egyik dalat. ,Bravo, bravissimo!
magikus allatok se maradhatnak ki a bulibél! Szorgalmasan probalnak, remekiil
szorakoznak kozben. De egyikiik nem boldog, mert a nagymamaéajanak be kellett #
koltoznie egy idGsotthonba. Barcsak lelki tarsat kaphatna, mindjart konnyebben
megbirkozna a banataval!

Magikus allatok iskolaja — Kinyomoztuk! 1. — Levélrejtély

Idealis olvasmany kezdd olvasoknak: 6nalld, izgalmas torténet, nagy betiik,
rovid sorok, sok szines kép és rejtvények a Magikus allatok iskolaja szereploi-
vel. Murphy a kanadai jegesmedve nyomoz. Ida furcsa, széttépett levelet talal
a postaladajaban. Valaki meg akarja ijeszteni? De kicsoda? Talan egy gyerek a
magikus allatok iskolajabol? Az nem lehet, 6k aranyosak! A jegesmedve kiilo-
nos nyomokra bukkan...

Mr. Morrison magikus allatlexikona

Mortimer Morrison a méagikus allatkereskedés tulajdonosa. Szereti az allatokat, és ebben a
konyvben mindent dsszeszedett, amit csak tud réluk: hogyan viselkednek, hol élnek, mire van
sziikségiik és mitdl kiilonlegesek. Vilag koriili atjaira is magaval vitte a konyvet, és kiegészitette
személyes meglatasaival és Gjabb megfigyeléseivel. Az eredmény: egy vas- :

kos, csuda érdekes allatlexikon, amit most végre a Magikus allatok iskolaja-
nak régi és leendd rajongoi is a keziikbe vehetnek. Mortimer bemutatja a §
magikus allatok rendszertani rokonsagat, él6helyeiket és jellemzd tulajdon-
sagaikat. Mesél arrol, hogy melyik magikus allattal hogyan talalkozott, hogy " '
melyikiikhoz milyen hiedelmek kotédnek, és ezek miképpen befolyasoltak SRR TOON 4
az allatok és az ember viszonyat. Bizony kideriil, hogy az egyiittélésiink a §&

legtobb allattal egyaltalain nem mondhat6 békésnek, s azt is, hogy ki ebben
a ludas. Mortimer jegyzetei — és persze a regények — alapjan szerencsére a
mégikus allatok kivétel nélkiil meleg otthonra és szeret6 tarsa leltek, s aleg- &
nagyobb békességben élnek veliik. :

 ALLATLEXIKDNA

www.tessloff-babilonkiado.hu
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Nagy Zita: Vegetarianus receptek

VEGETARIAN .
e Y BOOOKmini sorozat

Azok szamara, akik mar tettek néhany lépést a tudatos taplalkozas és a vege-
tarianus étrend felé vezet6 aton, kiilonosen fontos, hogy mit eszik a csalad
apraja-nagyja, hogyan lehet a megfelel6 tapanyagokat biztositani szerveze-
tiink szamara. Nagy Zita a mindennapok gyakorlatabdl gytijtott 6ssze tobb
mint 60 bevalt receptet, melyek tobbségében novényi alapanyagok (zoldsé-
gek, gylimolesok, gabonak és magvak) felhasznalasaval késziiltek. A receptek
felosztasa egy csalad mindennapos étkezéséhez igazodik: reggelire, ebédre és
vacsorara talalunk taplalo, htismentes finomsagokat, de a szerz6 egészséges desszertekkel és par-
tifalatokkal is elkényezteti az olvasokat. A receptek mellett arra vonatkozoan is kapunk tippeket,
hogy milyen n6vényi alapanyagokkal érdemes a kamrankat feltolteni, hogy a vegetaridnus étke-
zés a hétkoznapokon se okozzon fejtorést.

Kalandozasok a fliszernovények varazslatos vilagaban X
A konyv két testvérpar — Mati és Lori, valamint Ella és Rozi — egymashoz tett
nyari utazasanak torténetérdl szol, melyet kiilonleges fliszernovények és a fel- .
hasznalasukkal készitett finomsagok illata lengi be. Mikozben a négy barat «
felejthetetlen napokat tolt egymassal, fontos dolgokat tanulnak meg a fiszer-
novények és ehet6 viragok varazslatos vilagarol. Ebben a kiadvanyban még a -.:
f6szereplok kedvencei is egy-egy novény nevét viselik: Fahéj és Fiige is része-
sei a kalandoknak! S ha kedvet kaptal egy kis kertészkedésre, a konyv végén
informativ fliszernovény-kisokos segit megvalositani almaid kiskertjét. A konyv szerzgje, Beh
Mariann kertészmérnok, két kislany anyukéaja, a Bazsalikomos kert marka megalmodoja és tulaj-
donosa. Kedvenc fliszernovényeibdl és ehetd viragaibol tobb éve késziti kiilonleges fliszer- és tea-
keverékeit. Emellett a nagy sikertli A kert konyhéaja és Levendula cimi kiadvanyok szerzdje.

Beh Mariann: Fiszermesék 5’

Cserhati Tamara: Edes Kozel-Kelet

A konyvben szerepld 53 recepttel valdosagos gasztro kirdndulasra invital ben-
niinket a szerzG, amelynek soran jobban megismerhetjiik a zsido slitemények
kiralyndgjét, a flodnit, az arab vilag egyik legkiadosabb desszertjét, a baklavat,
vagy a marokkoi vendégszeretet jeleként felszolgalt mentateat. Nemcsak
bepillantast kapunk a kozel-keleti étkezési szokasokba, de a gyonyord, szines
fotokkal illusztralt receptleirasok fiigével, datolyaval, kardamommal, pisztaci-
aval és megannyi méas izgalmas hozzavaloval konnyen elcsabitanak barkit,
hogy azonnal kiprobalja a nem mindennapi finomsagokat.

Hadarik Rita: Gluténmentes receptek
BOOOKmini sorozat

A konyv szerzdje a gluténmentes konyha alapjait ismerteti meg izgalmas, szines forméaban e kiad-
vanyban. A 63 kiilonboz4 ételtipusra bontott receptek (levesek, féételek, kenyerek, salatak, dessz-
ertek stb.) nemcsak a gluténérzékenyek szamara jelenthetnek 1j alternativat a : :
mindennapi étkezések megtervezésében, hanem azoknak is, akik kiegyensi- | GEMTENMENTES
lyozottabb taplalkozasra torekszenek. Bar a konyv elsddleges iizenete a glutén- Y
mentes étkezés harmonikus megtervezése, a recepteknél kiilon jelzik az egyéb
mentességeket, valamint a tapérték szamitasokat is. A konyv tovabbi kiilonle-
gessége, hogy betekintést nyujt a gluténérzékenység, valamint a diéta lelki hat-
terébe, ami segit elfogadni és elfogadtatni az ezzel jar6 nehéz élethelyzeteket,
lelkiallapotokat.

Eredeti kiadas: ©Hadarik Rita: Glutén nélkiil (BOOOK Kiado6, 2016)

Szabolcs-Gyuris Eva, Szaboles Andras: Azsiai izek

ALl A ”ZEK BOOOKmini sorozat

Hogyan késziil egy isteni tal pho, a vietnami konyha vilaghir( levese, miért
ellenallhatatlan a dongpo, azaz a rizsborban f6tt malaccsaszar, és milyen
érzés beleharapni a japan técsniba, az okonomiyakiba, amelynek pontos for-
ditésa ,grillezz, amit akarsz!”? Az iit6s gasztronomiai élményért eztttal nem
kell repiilére iilni, mert a sajat konyhankban is elkészithetjiik kedvenceinket,
hiszen a konyv szerz6i tobbévnyi vilagjaras utan a Fold minden tajarol gytj-
totték ossze a fantaziadus harapnivaldikat.

Eredeti kiad4s: Szabolcs-Gyuris Eva, Szabolcs Andras: Funky Pho - Street art food (BOOOK Kiadé, 2015)

Petrik Adrien: Szemérmetleniil jol

A szerz6 6todik, legijabb konyvében is izgalmas utazéasra invital benniinket AR LN
az izek és a hangulatok, a mult és a jelen kozott, amiben benne van a jové igé- — ~ 1"-"—"*'-‘”"“’""1_"’?"
rete is. Es hogy miért szemérmetlen ez a jol 16t? Adrien egy dertis, sokszinti, - e
kivancsi ember, aki joban van 6nmagaval, nem szégyell élni, szeretni, kalan-
dozni, 4j dolgokat kiprobalni. Arrél beszél ebben a szabalytalan miifaja
konyvben, hol novellék, hol vitak, hol tleirasok, hol receptek forméjaban,
hogy merjiink és tudjunk élni mi is.

Bernath Jo6zsef: Siitemények
BOOOKmini sorozat

A zsebkonyvsorozat minden kotete egy-egy gasztronémiai témaban kinal egy-
szerl vagy éppen izgalmas, konnyen elkészithet6 finomsagokat a hétkoznapok-
ra és kiilonleges pillanatokra is. Gyors és kreativ otleteket ad utazas, bevasarlas
kozben, vagy a konyhapulton var benniinket egy k6zos f6zésre. Ebben a kotet-
ben Bernath Jo6zsef 54 klasszikus sos és édes siitemény receptjét osztja meg az
olvasoval, melyeket anno anyainkt6l, nagyanyainkto6l tanulhattunk meg. Ra-
adasul rengeteg olyan hasznos tanacsot és praktikat is tartalmaz, melyek segi-
tenek abban, hogy tokéletesen sikeriiljenek siiteményeink, akar zserbot, mézes
bélest, fankot, darazsfészket, non plus ultrat, piskotatekercset vagy éppen
krumplis pogacsat, esetleg sajtos tallért készitiink. A séf receptjeivel magabiztosan belevaghatunk
a cukraszdabol ismert desszertek elkészitésébe is, az alapos, jol kovethetd leirdsok sikerrel
kecsegtetnek. Aki egy kicsit is édesszaja, vagy egyszerlien csak szivesen felidézné gyermekkora-
nak legédesebb izeit, biztosan szivesen forgatja majd ezt a konyvet.

Eredeti kiad4s: Bernath Jozsef: Edes emlékek anyukamté]l (BOOOK Kiado, 2018)

SUTEMENYEK

Piroch Gabor: Donar, a Gyongyhaz hercege

A Kalamaru-szigetek rejtett vilaganak nyugalmat kincskeres6 kal6zok zavarjak T ;
meg, de Donarnak, a gyongyhalasz fitinak koszonhet6en hoppon maradnak. o \,
Dondr, aki beszél az 4llatok nyelvén, éjszakanként egy visszatér§ almot 1at: tiin- & =« @‘ :
dérszépségli 1any tszik feléje a kristalytiszta vizben, hosszi haja hullimokat vet  y& 20 ¥4
aranypikkelyekkel boritott testén, felé nytjtja a karjat, és segitséget kér. A lanyt, =¥ é
akit Limanak hivnak, Baktaar, az Oceénia vizeinek lakoit rettegésben tarté rém-
séges szornyeteg tartja fogva, ezért Donar Kapibaraval, a vizidisznéval, Kakadu-
val, a papagéjjal és emberbarataival, Millaval és Kharuuval elindul, hogy meg-
mentse 6t. Kihivasokkal teli atjuk soran vajon sikerrel jarnak?

www.boook.hu



Mandoki Soulmates feeling

A Mandoki Soulmates zenei palyafutasinak 30. évforduldja alkalmabol egy
kiilonleges dokumentumfilm késziilt, amely betekintést enged a zenéjiik lenyti-
g0z6 vilagaba. A film megtekintése lehetGséget ad a kozonségnek és rajongdk-
nak, hogy kozelebbrél megismerjék a csapat munkassagat, alkotasaikat, sikerei-
ket és az ahhoz vezet6 utat, tovabba az ezek mogott rejlé baratsagokat és kotelé-
keket. A tagok személyes megszolalasa mellett soha nem latott felvételek és
kulisszatitkok is megnyilnak, kozos f6zések, inyenc éttermi élmények, valamint
a zenekar probainak egyedi hangulata, mely egyszerre meghitt és szorakoztato.
Megismerhetjiik azt a tehetséget, kitartast, szorgalmat és elkotelezettséget, ame-
lyek lehet6vé tették a Mandoki Soulmates szamara, hogy a zene vilagaban kie-
melt helyet foglaljanak el. A dokumentumfilm egyediilallé bepillantast enged a
40 évet iinnepl6 Leslie Mandoki altal alapitott vilaghirii Red Rock stadidba is,
mely a fest6i szépségli Starnbergi-to partjan fekszik. Itt a zeneirodalom legna-
gyobb csillagai is készitettek mar felvételeket Leslie Mandoki vezetésével (Phil
Collins, Lionel Richie, Jennifer Rush, Chaka Khan stb.). A lenytig6z6 filmkockak
megidézik a vilag legismertebb Mandoki Soulmates koncertek helyszineit (Lon-
don / Hammersmith, Parizs / Olympia, New York / Beacon Theater, ahol a Rol-
ling Stones a Shine a Light cimi filmen dolgoztak Martin Scorsese rendezésé-
ben, tovabba Miinchen / Circus Krone, ahol a Beatles, Rolling Stones, Frank
Zappa is koncertezett méar, Berlin / Konzerthaus, Cannes / Palais de Festival),
de az erdélyi koncert emlékezetes momentumai és természetesen a csodalatos
budapesti helyszinek sem maradhattak ki. A Mandoki Soulmates nemcsak egy
kivalo vilagsztarokbol allo zenekar, hanem egy életérzés, ahol a miivészet és a
zene egymast karoltve paratlan élményt kinal. A banda hidépit6 szerepet tolt be
szerte a vilagon, koncertjeiken nem a latvanyelemek hatarozzak meg a hangula-
tot, hanem a magaval ragadé zene, a kival6 miivészek, a pozitiv energiak és a lel-
kes kozonség. A Mandoki Soulmates tagjai k6zott olyan ikonok talalhatoak, akik
a progressziv rock és a fusion jazz terén alkottak maradandot, és akik Gsszesen
35 Grammy-dijjal biliszkélkednek, koztiik: Leslie Mandoki, Al Di Meola, Mike
Stern, Bobby Kimball, Bill Evans, Randy Brecker, Nick Van Eede, Chris Thomp-
son, Cory Henry, Till Bronner, Richard Bona. A Mandoki Soulmates alapit6ja és
vezetGje, mindig is a lazad6 progressziv jazz-rock és az orok fiatalsag szellemi-
ségének megtestesitGje. Leslie célja, hogy a legjobb dalokat és hangulatot hozza
létre a legkivalobb zenészekkel kardltve. Szamos arany és platina albumot, él6
DVD-t és Blu-ray-t jelentetett meg, és koncertjeik vilagszerte zstfolésig telnek meg.

»Ez a film egy szeretett gyermek, amelyben minden hang, minden akkord és
minden pillanat a sziviinkbdl jon. Szeretnénk megosztani ezt a kiilonleges uta-
zast a kozonséggel, hogy veletek tinnepelhessiik ezt a mérfoldkovet.” / Leslie

Mandoki, a zenekar alapitoja és vezetGje

Film:
https://www.youtube.com/watch?v=z91zImtB6VUhttps://www.youtube.com
Jwatch?v=z91zImtB6VU
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A SZIGETELETLEN HAZAKHOZ KEPEST AKAR

|

A GWR NANO egy folyékony hészigetel
kiemelkedé tulajdonsagokkal.

T | - | N -

Az 1mm vastagsagua GWR Nano szigetelés a 10cm-s EPS-hez hasonlitva télen akar
plussz 9,5%-0s, nyaron peddig akar plussz 33%-0s energiamegtakaritast biztosit.

Gyors es egyszerl kivitelezés, egy 3 f6s csapat 3-5 nap alatt akar
3-400 m2 feluletet képes szigetelni felulettdl fuggden egy szinben.

Epuletek kuls® homlokzatan vagy akar egy bels® szoba falan egyarant alkalmazhato
a hdhidakat teljes egeszeben megszunteti.

Kivitelezés es az anyag ara Osszességeben 20%-kal kedvezébb
mint a hagyomanyos hészigeteld anyagok kdltséege.

A GWR Nano nem tartalmaz a kdrmyezetre karos Osszetevdt.

Egy 10m x 10m -es épilet szigetelése 3,92 m2 helymegtakaritast jelent.

Idealis mar meglévd eplletek miemlekek utdlagos szigetelesere

78%-0s paraateresztd képessége lehetbveé teszi hogy ne rekedjen meg a para
az epilletben, ezzel kellemes erzetet biztosit €és megakadalyozza a penész s

gombasodas kialakulasat.
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