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VIZTVEZETEK
SIERELES,
¢ CSOTORESEX

hibaelharitasa,

FURDOSZOBAK

teljeskdri felujitasa, Siofok

BOPSOIPI Siéfok MonirLu. 2.

HMertesxet

MUSKATLI VASAR!

ALLO- ES FUTOMUSKATLIK,
BALKONNOVENYEK,
EVELO NOVENYEK.

Viragfold és tapoldat kaphatnl
Nyitva tartas: Hétfo - péntek 9-17 dra » Szombat: 9-14 6ra

(Bejarat a Kele utcabal)
Tel.: 06-30/518-5494

TAVASZI HOSZIGETELO
RENDSZEREK VASARA!

ﬂﬂlumlt Ll METON
Hoszigetelo rendszerek vakolattal
5 cm-es 3.290 Ft/m*-tél
7 cm-es 3.790 Ft/m*-tal
10 cm-es 4.390 Ft/m*-tal
Erv; 2025.04, 1118 a kisziat erepy.
150 m? felett INGYENES
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# MUSZAKI VIZSGA

=’ KODOLVASAS
fok-Honvéd u.98

EIE’}ED 9750-215

® LotTozO

SIOFOK, HONVED U. 64.
(A 65-05 UTON KILITIN)

NY: H-$Z0.: 6.00-21.00

DENIS OPTIKA |UX

VAS.: 7.00-20.00

HUSVETKOR IS
NYITVA: PENTEK,
VASARNAP, HETFO

T I)'IJ 19:00-1G.

' KONTENER BERLES |

www.denisoptika.hu AKCIOINKROL

ERDEKLODJON
UZLETEINKBEN.

OPTIKA ES SZEMESZET MEGEHI'

NAPSZEMUUEGEK
2025-0s kollekcidja

GUCCI
DAKLEY

MINDEN NAP KONTAKTLENCSE ILLESITES

INGYENES COMPUTERES LATASVIZSGALAT
idopont egyeztetéssel (szemiiveg rendelés esetén)
Kajos Réka (dipl. optometrista)

Szemészeti «Dr.Vida Beata: hétfé 15.00-17.30

maganrendelések: . Dr. Gulas Judit: szerda 9.30-12.30

Siofok, Hock J. kéz 2. Tel.: 84/310-497

(A Kalman Udvar oldalan, a feliiljaré felé) H-P: 9-17-ig, Szo.: 9-12-ig.

Napi ajanlat:

Sade 2.200',

Axaa!!!

és vonzaskdrzetében. . helyszini kisz.d_llitésaa! : HHL N RONXY #
06204446815 ™I lums belbuns. =‘ MINDEN NAP 5 ﬁwﬂhy Rendelésfelvétel:
i 3 o ] < / D" H-P.: 8%°-11°-ig
siokonTeENER | |1 PIZZA! STant? . 100.- t iscatitasi di:
g AUGUSZTIN BETON +36 30 290 8558 : _
ZAMARDI, Endrédi it 066/39hrsz info@siokontener hu PARIRERY LY /vA e gpit.

AUGUSZTIN KFT BAI.ATDHSHRSIﬁ Szemesi u. 7.

BETOM ES EPITOMNYAG
T

» Foldnedves, Mixerbeton gyartas, kiszallitas
* Betonszivattyiizds 36 m-ig |

« Csdhosszabbitassal 140 m-ig « Egyedi arak
* Mindségi beton, rugalmas kiszolgalas

Ara;énfamk ZAMARDI +36-20/314-6234
BALATONSZARSZO +36-30/692-5360

Beton megrendelés: ZAMARDI +36-30/400-2453
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Rantott sertésborda jazminrizzsel
es savanyusaggal

Cukorborscleves
Rostonsult csirkemellfilé negysajtos
pennevel és ujhagymaval

2025, sprilis 14 — 17-ig

. Palocleves
Kemenceben sult fokhagymas oldalas
steakburgonyaval eés savanyusaggal

. Husleves gazdagon
Paradicsomos husgomboc
sOs burgonyaval

ROXY HUSVET

Husvet hetvegen kulonleges
menuajanlattal varjuk vendégeinket!

A részleteket keresse hivatalos
Facebook oldalunkon.

ROXY ETELFUTAR
+36 (84) 506-573
+36 (30) 5303-909
:Roxy Etterem

1§ #roxyetterem
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Siofok és Tamisi kirnyékén
Tel.: 06/30/9971-731

CSER, TOLGY 24.000 Fi/m'
AKAC 25.000 Ft/'m"
thmiesriatt m=1=121 mi) Hishetg! kiszallitdssad is
Tel.: 06-30/751-8949
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minden bemutatokertben levo termekunkre!
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o nulkedvezmeny ireszletek
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MOLNAR ABLAK

2-3 réteqii iivegezéssel
* Aluminium ablakok
* Acél biztonsagi bejarati ajtok
* Arnyékolas technika @,
¢ Miianyag-aluminium reddnyok
 Szlinyoghalok
e Arnyékolastechnika

* Miianyag nyilaszarok, y/ ’!
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DENIS OPTIKA o G

fenyre sotétedo f

‘H'OYA szemiiveglencsék
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kedvezménnyel!

Erverge 202503 251000 keatet rejeng

MINDEN NAP INGYENES
COMPUTERES LATASVIZSGALAT

Kerecsényi Beata (dipl. optometrista és kontaktolégus)

Sidfok, F6 u. 91.
Ny.: H-P.: 9-17-iqg,
Szo.: Zarva

Idopont egyeztetes:

84/311-522

(*sremiveq készités eselén)
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{A zamdrdi-fels i
vasitillomastyl &=
1km-re, a buss-
megaliinal)

Telefon: 06-30/491-5022

» Aknamagasitok,
srikitok

= Betoncsdvek

« Kiitgyiiriik

+ Kulékavics,
homok, murva,
soder

TERKOVEK

NAGY VALASZITEKBAN KESZLETROL

ROLO PLUSZ

ARNYEKOLASTECHNIKA
= Milanyag nyilaszardk beépitése
« Amyékolistechnika forgalmazasa
* Reddny, Reluxa, Szalagfiggdny
= Fix és mobil szinyoghalok
* Amnyika kinytkkaros napemyé
* Garazrskapuk gyartasa, bedpitése
MINOSEGI REDONYOK:
- Miianyag
- Fa (natir és festett)
- Alumimium (biztonsagi,
hé- és hangsayerem
T .

Kinalatunkbal:

Siralyiszaki

[t FF] Li
Sicfok-Kiliti, Honved (B5-08] Ut 37.52° Swal
Telefon: 06/30/9211-174 :

noree Hit6+Fiit6
a Klimak

M ﬁSZAKI kereskedes

GEPI

FOLDMUNKA

Alapasas, térko alap készités,
kozmu arok asas, bontas sth.

8
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Fuvarozas 7 t-ig.

Kistraktorral szantast-rotalast,
tarcsazast, kaszalast vallalok.

Tel.: 06-20/923-1242
Ophoven Jend

EGESZSEGBOLT - EVTIZEDEK OTA ONERT és CSALADJAERT!

MEDICAL WELLNESS ESTHOZE] = EGESZSEG MEGTARTAS HOSSZU ELETSZAKASTON AT

Tavaszi SZEZONNYITO JELENTOS KEDVEZMENYEKKEL
a varhato aremelések elott !!!

Otthoni szépségapold - kondicionald eszkozok: %
/testsily analizatorok, alakformalé masszirozok, .
hatnyiijté padok, hasizomerositok, kozmetikai szettek stb.../
Fényterapia eszkoze a mequijulis jegyében!

infralimpék, polarizélt fényi limpak, SAFE LASER limpak - melyek GYOGYITO FENYT |
visznek a csalddba! Szakiizletinkben megismerkedhet a Magyar U‘ﬂwuﬁpumi
az otthoni hasznilat feltételeivel, a bérlés és értékesités lehetoségeivel. E?W ﬁl
/Ne feledje: a pdpdt is SAFE LASER késziilékke! gydgyitottik Magyarorszagi
latogatasakorl/

lzom- és idegstimulald késziilékek, a gydgyszermentes
fajdalomesillapitis korszerd termékei! Minden testtajra haszndlhatd.
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labbelik 2025-6s modelljei (papucsok, szandilok, klumpdk)
...25 bovitettiik a Salus egészséges gy&rmetmput vilasztékat is!

Talpbetétek, kompresszids zoknik és harisnyak, Iab- és bityBkvéddk wu"

NAGY VALASTTEKBAN! ‘ =

' Siofok, Tanacshaz u.
{a TESCO Expressznél)
__ Hy K, 5ze, Cs, P.: 9-12.30; 14-11. 5z0.: 9-13.
%= www.thetisz.hu / E-mail: info@thetisz.hu
Wl Tel: 06-30/9560-399, 06-84/311-735
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MENU AJANLAT 2025. 04 14-04.17.
KISZALLITAS: +36 30 8510 888

Menii kiszallitasanak rendelését 9.30-11.00 ora
kozott sziveskedjenenek leadni!
up" gjtnlot

(21907

Karalabéleves

Malaccsaszar, tortburgonya
KEDD

Zoldségleves

Margaréta csirke, rizi-bizi
SZERDA

Karfiol krémleves

Konfitalt tarja steakburgonyaval
CSUTORTOK

Husleves tésztaval

Kentucky sertésborda vajas, parolt zoldsegekkel

PENTEK
Unnepnap

Gyros tal - hasabburgonya, salata, joghurt dntet 2190 Ft
Rantott csirke, hasabburgonya, kovaszos uborka 2.190 Ft
Natdr csirkemell, zdldséges rizs 2.190 Ft

RANtott sait, rizs, tartarmartas 2190 Ft (L il

AJANLATUNK ELERHETO 11.30-15.00 KOZOTT!
AZ AJANLOTT ETELEK ARA: 2.190 FT. A KORET CSERE ARA 400 FT.
Bruttd drak, fornthan érfenadk. A valfortalds jogs fenntariva.
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Mozaik Siofok

VERADAS

Aprilis 14. Siéfok,

Semmelweis u. 1. Korhaz
Intézeti, 14:00-17:00-ig.

INGATLANT KERES
VAGY KINAL?

Irodankban partnert talal!
www.balatoniingatlanok.hu

Cﬂmfm't

“réazietekint drdekibdin
il ErakLietankben
AZ afindal D05, dewilis 1160
mififus 10-1g dnvinyes

AZ0) OTTHONTEREMTESI PROGRAM
TAMOGATOJA A COMFORT ABLAK KFT.

MOST MINDEN ALTALUNK GYARTOTT

REHAU SYNEGO NYILASZAROBA A
3 RETEGU 48mm-ES MELEGPEREMES
UVEGET, AJANDEKBA ADJUK!

1L

www.comiortablak.hu

Ug: 0.5 W/m2K

KEBESSE SZﬂl(“llETEIHI(ET : '
SIOFOK-DOMBOVAR-SOPRON-BUDAPEST-MENDE | '

Papa

AUTOSZERVIZ

Herencsar Attila

vezetesevel

— - siofok,
Malom u. 2/b

(Kilitin, a Katolikus templom felé)

- Teljeskorii szervizszolgaltatas

@ 06-30/552-0835

» Muszaki vizsga

Horvatorszag top 5 Iegszebb tengerparti kempingje, ahol igazan elmeny a nyaralas

B Nap, tenger, kikap-
csolodas - ez az, amit
sokan keresnek egy pi-
hentetd nyaralas soran.
De a kempingek nagy szi-
ma miatt nehéz megtalalni a
megfeleldt, ezért bemutatjuk
Horvatorszag top 5 legszebb
tengerparti kempingjét, ahol
igazan élmény a nyaralas.

1. Polidor Family Camping
Resort, Funtana, Isztria
Az isztriai Polidor Family

Camping Resort csalidi kem-
ping természetkizeli és egyben
kényelmes kempingélményt
szeretne kinalni latogatoinak:
a kempingtdl 800 méterre talil-
hatd a privit kavicsos strand,
amely gyalogosan, autéval vagy
ingvenesen elérhetd vonattal a
kempingbdél. AKi nem szereti
a s0s tengervizet, az a meden-
cében lazithat és koktélokkal
frissitheti fel magat. A felndttek
szamdra kialakitott szabadidds
szoba mellett egy televizidval
felszerell tarsalgd, egy kis edzd-
terem és egy masszazsszobais
talilhaté. A gyerekek pedig ki-
engedhetik a gézt a jitszoszo-
baban, vagy az uszoiskoliban
tanulhatnak dszni.

B =eineo PREAEEE

2. Val Saline Camping,

Rovinj, Isztria

A Rovinj kizelében talalhato
Val Saline kemping teraszokon
nytilik le atengerig, és az tibiil-
re nézd helyek kozil vilaszi-
hatsz. De kiilonbizd méreti és
kényelmi osztilyi mobilhazak
is kaphatdk. A tengerhez vald
hozzdférés mellett a kemping
nszomedencéje, kiiltéri meden-
céi és viziparkja is haszndlha-
6. Az éhes vendégek isztriai
és nemzetkozi ételek koziil va-
laszthatnak az étteremben, a
strandon és a kiavézoban pedig
harapnivalok dllnak rendelke-
zésre. A kemping sportpalydi-
val, szabadtéri fitneszgépeivel,
kerékpar-, SUP-deszka-, kajak-
és vizibiciklikolcsonzdvel, va-
lamint animdcios programok-
kal varja a sportolni vagyokat.
De a Brijuni Nemzeti Parkba,

Pula dsi virosdba vagy a szd-
razioldi teriiletekre kiilénfé-
le kirinduldsok is foglalhaték
helyben. Riadasul a wellness
és a gyogylirdd harmoniiba
hozza tested és a lelked.

3. Camping Nevio, Orebic,

Dalmacia

Az Adria déli partjin, a fes-
téi tajairol, csendes strandjai-
rol és izgalmas falvairdl ismert
Peljesac-félszigeten talilhaté a
Camping Nevio. A négycsilla-
gos kemping a vonzo, tengerre
nézd helyek mellett kényelmes
mobilhdzakat is kindl a pihen-
tetd nyaraldshoz.

A kempingben kizis meden-
ce, kiiloniéle sportolasi lehetd-
ségek, étterem és strandbdr ta-
lilhatd, Hanem csak a kavicsos
strandon szeretnél pihenni,
akkor olvan tevékenységekkel

Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K:

mulathatod az iddét, mint a
pancsolds, a kajakozas vagy a
szirfdzés. A kemping jo kiindu-
l6pont a kérnyékbeli kirandu-
lasokhoz is, ahol kerékparoz-
ni, tirazni vagy maszni lehet.

4. Strasko kemping, Pag,

Dalmacia

Pag szigetén talilhato az 57
hektaros Strasko kempinga part
mentén. Aki sitorral vagy la-
kdautdval utazik, az megtalalja
ott, amit keres, ahogy az is, aki
egy teljesen felszerelt mobilhaz
kényelmét keresi. A kemping
kindlata itfogd, jatékot, szora-
kozast és kikapcsolodast kinal
felndtteknek és gyerekeknek:
a sajdt pincészettel rendelkezd
kempingben a vendéglita-szol-
galtatistol, a kerékpar-, robogo-,
Segway- és csonakbérléstdl, sza-
badtéri mozitdl a fitneszsiidio-
ig, a sporttevékenysdégekig (joga,
pilates, aerobic), a buvirtanio-
lvamokig és masszizsokig, min-
den megtalilhaté. A legkisebbe-
ket baba- és gyermekfeliigvelet,
sajat mini allatkert, miivésze-
ti és zenei miihelyek, valamint
minidiszkd virja. Ha szeretnéd,
kempingezése sordn igénybe ve-
heted ezt a széles ajanlatot, és

8-14 - SZ-CS: 8-15 - P: 8-12-

el sem kell hagynod a kempin-
get. De felfedezheted Pag szi-
getének holdbéli tdjar tarizais
kizben, meglitogathatod a ko-
zeli oblioket, vagy belélegezhe-
ted a mediterran levegtt Novalja
varosiban.,

5. Mali Raj kemping, Glavo-
tok, Krk
Ha egy egyszerhbb, terme-
szetesebb és csendesebb kem-
pingezésre vigysz, a Krk-sziget
nyugati részén talalhato kis,
hangulatos Mali Raj kemping-
ben (leforditva: kis paradicsom-
ban) megtaldlod a tikéletes he-
lyet. Ott élvezheted a tajat tavol
a nyiizsgéstdl, és néhdany nap-
ra magad maogitt hagyhatod a
mindennapokal. A legkiozeleb-
bi strand minddssze néhany
perces sétival elérhetd. Szamos
mds strand, valamint a sziget
karszttaja, buja erddi, Krk torté-
nelmi varosavagy Baska hegyi
panorimdja tobb kerékparos
utvonalon is elérhetd. A kem-
ping adottsigal egyszeriek, de
aszennyvizelvezetd allomason
kiviil vizvételi pontot, kizds
grillezdt, mosogépeket és vil-
lanydramot is kindl.
travelo.hu
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www.porcklinika.hu
Ortopediai maganrendelésemen
szeretettel varom pacienseimet,
Siofok, Semmelweis u. 1.
+36-30/425-2664

Mozgasszervi betegségek és
Sportsériilések gyogyitasa,

kozintezmenyek, csarnokok

teljes koru villanyszereleése,
ERINTESVEDELMI MERESEK
ES JEGYZOKONYV KESZITES.

Siéfok, Si6 u. 43., Tel: 20-40-35-186, : (1P 4] 7 WIW:\s1]s]] |Arthromed
ﬂ%‘tus Eﬂb jakab-marta@freemail.hu UI LLHNYSZERELES Tizifa korrekt mennyiség, Er:rﬁrgﬂmi E,_Tr;:;m | -
: Ebédido, kiszallitas: 11-15-ig (saladi hazak, lakasok, f- korrekt aron, erdei m*-ben, - -
’”\f tiizifa elado.
kiszallitasi dijat szamitunk fel! >-10g/m’
s  Kiszallitas: Siofok, Kiliti, Téreki, 35.000 Ft/m*-tol
Aprilis 14 - 20-ig.  Széplak, B.szabadi, Siéjut teriiletén

Rendelésfelvétel: 8-10-6rdig 1 méteres hosszlisagban.
lerdeim*=1mxTmx1.68m
Normal menii: 2.190 Ft | Nyugdijas menii: 1.940 Ft Szekér Gabor - Szeki Vill Bt.
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Puha ill. vegyes kemény
A kesobb beerkezett rendelésekre
Ugyanitt feldolgozott tizifa is

14 00Z+ ‘Sejobewos)

T ETER R = T TR Ty e |

kaphatd korrekt dron.

A menii B menii Tel.: 06-70/773-1466 HAZHOZSZALLITAS INGYENES! Svmstiouiots
Hétfd Karalabé leves Karalabé leves E-mail: szeki5331@gmail.com Tel.: 06-84/553-442 | Bejelentkezis on-line, vagy telefonon
Csikds sertésragu Réntott sertésmaj
Medvehagymas galuska Petrezselymes burgonya
Savanyusag % , mindség és szakértelem...."
Kedd Kertész leves Kertész leves % WwWin
Godolloi toltott csirckecomb  Kelkdposzta fozelék 3 =
Erdész tarhonya Fasirt g AL ATRN KOMMERLING HOMLOKZATI MUANYAG
Szerda Gyongybab leves Gydngybab leves NYILASZAROK
Bécsi sertéskaraj Paradicsomos hisgombéc & (ablakok, tetdablakok, erkélyajtok, tolo-buka szerkezetek,
Csit. Hasieves tésztval Hiseves vl ] st
it. Hisleves tésztava s tész @ P :
Girig tal, Hasabburgonya  Carbonara spagetti o RN “““_L‘E'“E':H_m'_’_m' TERMEKEX
Péntek Lencseleves Lencseleves ~ (reddnydk, refuxgk, rolettdk, szalagfuggnydk, zsaldzidk, naphaldk)
Rantott halfilé Holstein sertéskaraj = SZUNYOGHALOK
Rizs, Tartar Petrezselymes burgonya (fix alu keretes, fix alu peremes, vizszintes rolds, figgdleges rolds,
Szombat Zdldbab | — lisszé, told g
" Cordonbles e i s ' | g mpuléiiiﬁjzltnTkE;[:Ezn;ﬁ:'ﬂ:[E:Enﬁ NYKAPUK
Steakburgonya Holstein sertéskaraj - Hasabburg. == oAR I{ﬁH?{JH-HﬁH‘E&i KLBK
Vasdrnap Husleves tésztaval P“?dkemll‘l"m'mﬂﬂafe‘”ﬁ b
A menii: Rantott sertéskaraj csirkemell — Steakburgonya
Vegyes kiret, l Tengeri halfilé réantva, Rizs, Tartar SZOLGALTATASOK:
Savanyt Bécsi sertéskaraj — Petr.burgonya Ingyenes drajénlat készités.
B menii: Csirkepirkilt, Ertermiink o meni veitoztatdsdnak Megrendelés esetén ingyenes helyszini felmérés, Teljes koril kivitelezés: régi nyilaszarok kibontdsa, Gj nyilldszarok beépitése,
Tészta fogdt fenntartja! Mimimum rendelés 1.940 Ft. helyredllitisi munkalatok elvégzése. Régi nyllaszdrék dijmentes elszillitisa.

Rendezvényekre siiltes tal rendelhetd 5.700 Ft/ fo
Rantott csirkemell, Cordon-Bleu, Ciganypecsenye, Rantott gombafejek, www.doorwin-ajtoablak.hu 06 84330 1581 06 20 371 59
Rantott sajt, Rizs, Steakburgonya, Savanyusag, Tartar, doorwinajtoablak info@doorwin-ajtoablak.hu Balatonfdldvar, Balatonszentgydrgyi ut 4.

BOSCH MOSOGEP - SAL BT 5000 BOOMBOX
WUU28T41 HORDOZHATO q {%>
- Kapacitas: Fkg . BLUETOOTH HANGSZORO: \
- Centrifugt';l: T-ﬂDDFpF‘I‘I @ j*' _Vezeték nélkili k\'_"/j
: Energlauhf:ﬁtal:r:_ﬁ ; - Akkumulator Uzemidd: akar 30 dra \ 4
S ' - Hangszorok szama: 4db @
84,0x97,8x09,7cm - Google Assistant és Siri hangasszisztens tamogatas
. - Csatlakozok: USB Type-C, USB Type-A, 3.5 mm Jack R E T U R N
159.990 Ft <«

23.990 Ft

o e VMITSZA
. .. ¢ HOME BY FELULTOLTOS 'ﬁ<

Lo SOMOGYI LEGHUTE =™

LH301 i a ﬂ:j ]Zﬂ_. E ‘
- Viztartaly: 3 lit ﬁ
IZtartaly: 3 liter - Kapacitas: 7 kg

] iaf?:l[?:;n;té oN Centrifuga: 1200rpm
- Méretei: 25x 58 x 28 cm | FAEIdosaA R Uj elektronikai cikkek
L ) ' Méretei: 88 cmx40x61 cm J
Bajcsy-Zs. u. 185.
. a Diego felett az emeleten
DEERMA SZARAZ-NEDVES | HANIMEE AUTOMATA B
PORSZIVS T1200 ROBOTPORSZIVO: Piava: |
o farsce S 18 000 kP | - Teljesitmény: 14W H-P.: 8-16-ig

HES ey 1D 0k R - 7.4V 1800 mAh li-ion akku (32 Wh) Szo.: 8-12-ig
Sl ' - 2.db elsG seprd kefe Web: www.metallaruhaz.hu

- Portartaly kapacitas: 6 liter
- Viztartaly kapacitasa: 3.5 liter
- 4 fokozatu szurérendszer

34.990 Ft

+ kGzponti szivorés
- 275 mm atmérd,
80 mm magassag

19.990 Ft

Fb: Returnstore
Tel.: 06-30/318-1047

Ervényes 2025.04.11-16] a készle! erejéig

areingd | @]
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A siofoki Mala Garden
(nala gardef), étterem

gyakorlattal rendelkezﬁ. munkadjara és 6nmagdra igényes

KONYHAI KISEGITOT weres

Elelmiszer
nagykereskedelmi cég
Siofoki telephelyére keres

RAKTAROS-ARU

OSSZEKESZITO
_ munkatarsat
EVES ALLASRA,
heti 5 napos
munkarendben.

Fényképes onéletrajzokat
az allas@sendex.hu
e-mail cimre varjuk.

SEND Eﬁmrm

F i r ===
EVES ALLASRA! S
Az allasra siofoki iletve kirmyékbel lakosok jelentharésat varjuk a tibb miszakos munkarend miatl. X
Jelentkezni az alabbi e-mail cimre kildatt par soros "E
bemutatkozassal és/vagy fényképes tnéletrajzzal lehetséges o
a telefonszam megadasaval: managerimmalagarden.hu E':'
oy Elelmiszer
) & VILLAMOSSZIGETELO ES | | ogevsiciincs
Pr r IOTOKI [elepnelyere Keres
e NMIUANYAGGYAR KFT. &'ka'mﬂznﬂm_s
e RENDELES-
. ALLAST HIRDET FELVEVO
3 MUSZAKOS MUNKARENDBE munkakérbe

CSOMAGOLOI

MUNKAKORBEN.

Jelentkezni onéletrajzzal oz
vzem@vszmkft.hu cimen, bévebb informdcié
a 0630/658-7527 telefonszamon.

EVES ALLASRA.
Elvarasok: informatikai
tapasztalat, gyors
es preciz munkavegzes

Fenykepes onéletrajzokat
az allas@sendex.hu
e-mail cimre varjuk.

SENDEX) >

&

CEPCIOS

i =

a

."‘E
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180

Keressik RECEPCIOS pozicidba
uj kollegankat szantodi szallodankba szezonalis
munkavegzesre (majus-szeptember)!

LVARASOK:

« apolt megjelenes + preciz, pontos munkavegzes

« angol vagy német nyelv ismerete

. minimum 1 ev szakmai tapasztalat

AMIT AJANLUNK:

. r:sodalatus hotel komyezet « kiszamithatd munkarend
« versenykepes fizetés « ingyenes személyzeti étkezes
» munkaruha biztositasa - szallaslehetGseg

gt ;',_- -..l wn-'

slentkezni fényképes .,'. P i_-ﬁ alabb
1l| pﬁﬂ}bér_f?_fﬂ ""rll-“

IIEIE%

: 1"
: r"%‘?ﬁ‘“ﬂ las s ko ['-;.-‘3"" w
llur-\..-fm _'..n_ ‘-}_i-a.-‘J.J!r L .llﬂ\..J . b _ll.l'J-rh.I_It'n_l.'. b

Elelmiszer nagykereskedelmi
cég Siéfoki telephelyére
keres alkalmazottat

SZAMVITELI
UGYINTEZO

. munkakdrbe,
EVES ALLASRA.
Fébb feladatok:
koltségszamlak
konyvelése SAP rendszerben,
penztari elszamolasok,
pénztarbizonylatok
kényvelese, szallitoi/vevoi
folyoszamla egyeztetése,
egyéb konyvelési feladatok,
a fokdnyveld
munkajanak tdmogatésa,
Elvardsok:
szakirdnyl végzettség,
SAP ismerete és gyakorlata,
felhasznaloi szintd
szamitdgépes ismeret
(MS Office) és Excel tudds,
precizitas és a sajat munka
irdnti igényesség.

Fényképes onéletrajzokat
az allas@sendex.hu
e-mail cimre varjuk.

SENDEX) ==

e o,

Csatlakozz csapatunkhoz!

* SZOBALANY - TAKARITONO
 KONYHAI KISEGITO MUNKATARS

allast kinalunk aprilistal oktdberig.
Elonydk: » gyakorlat, precizitas, megbizhatdsag,
motivalhatdsag és csapatba valé egylittmikodés.
Cserébe adunk: » megbecslilt bérezést és juttatasokat,
korrekt - tamogatd munkahelyi légkdrt.
Ha szeretnel egy dinamikus, csaladias csapatban
dolgozni, varjuk jelentkezésedet!

Fényképes Snéletrajzokat a tt.siofok agmail.com
email cimre varjuk! Erd.: 20/392-7676.

N

ARAGDA

‘:’S.f= OBALANY

e
| 15ien

' Legyél a "
BalalLake Resort ™

Keressik 52O BALANY pozicitba |
Uj kollegankat szantodi szallodankba szezonalis
munkavegzesre (majus-szeptember)!

ELVARASOK:

. am-!t megielenés - preciz, pontos munkavégzés

« rugalmas idobeosztas

» hasonlo terlleten szerzett tapasztalat elony
AMIT AJANLUNEK

+ csodalatos hotel kérmyezet

+ kiszamithaté munkarend « versenyképes fizetés
- cafeteria - éves / szezonalis allas + szallaslehetdseg |

DELI SIOMSIEDON

Munkalehetosegis

*’nyugdluas k?ak'

SiéFokra keresink ﬂregseg| -
nyugdijas munkavallalokat

A & s

pénztaros B 4
arufeltolto™
takaritoi
Ellétrééf:a.

sbaratsagos/munkakornyezet
részmunkaidos|lehetoseg

Jelentkezzen vagy kerjen tovabbi informaciot!

Személyesen: Siofok, Dozsa Gydrgy utca 1/4.
Telefonon : 06 20 285 25 09 H-P: 8:30-16:30

kS
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= A SZANTODI ERDESZET
inr kozépfokii, vagy
serac zrt. felsofoku szakiranyu végzettseggel,
és gyakorlattal rendelkezo munkatarsat keres

BERSZAMFEJTO -
KONYVELG

munkakorbe.
Tovabbi részletek a www.sefag.hu weboldalon.

Jelentkezni a HR@sefag.hu e-mail cimre
2025. 04. 22-ig bekiildott oneletrajzokkal lehet.

@

i r
Varjuk jelentkezesed a nyari szezonra akar nyitastol,
vagy csak a fészezonra, TELJES MUNKAIDOBEN,

RESZMUNKAIDOBEN, VAGY CSAK ESTERE,
VAGY CSAK HETVEGEKRE!

- FELSZOLGALO, - PULTOS, MIXER, BARISTA
- BARBACK, RUNNER, - SZAKACS,
- KONYHAI KISEGITO - MOSOGATO

Jelentkezni: info@calypsocafe.hu vagy:

MUNKAVALLALOKAT KERESUNK
A SZEZONRA SIOFOKRA
A CALYPSO ETTEREMBE!

Messenger iizenet: Calypso Etterem Sidfok
www.calypsocafe.hu Tel: +36 30 685-9807

——"
[ ‘? .

ARAGDA
Ha szereted a szakmadat, fontos a megbecsiilés
szamodra, hosszitavon tervezel, kiszamithatd munkat
keresel, elény ha hosszabb pihend idé alatt is
fizetve vagy akkor JELENTKEZZI!

e KONYHAFONOK = SZAKACS

munkakérbe a sidfoki Petofi sétanyra eves allasra.

Amit kinalunk:

= Stabil és hossza szezonalis munkalehetdség
(marciustal oktdberig).

* Kiemelt bérezés - tapasztalattdl filggden,
meérhetd juttatasok, kitdntetett banasmad,

= Kreativitasod teret kap, kérlilmények és eszkdzik biztositsa.

Amit elvarunk:

 Ondllé munkavégzés, relevans tapasztalat.

* Feleldssegtudat, terhelhetdseg.

* Pontossag és megbizhatdsdg.

* Elhivatottsag és csapatmunka.

Fényképes Onéletrajzokat a tt.siofokia gmail.com
email cimre varjuk!

2025.04.12.

KERETES - APROHIRDETES

a Szuperinfé orszagos halézatin keresztillaz orszdg barmely pontjdra!
|F"-\"""'t"--lu— i

Tudta On, hogy itt helyben, a Szuperinfd iroddjan keresztill,

a1 orszaq 54 masik Szuperinfo lapjaba is

rtunnurju KERETES, ALLAS, APROHIRDETESET?

HIRDESSEN CELZOTTAN A SZUPERINFO
ORSZAGOS LAPHALOZATABAN!

DIALIZALO APOLOT KERESUNK

A B. Braun Avitum Hungary Zrt. siofoki
dializiskzpont-jdba (8600 Siéfok, Koranyi Sandor utca
12/A) keressiik 4j kollégankat dpoléi pozicidba.

Feladatok: dializis kivitelezése, betegdokumentacio
kezelése, kozvetlen felettes altal rabizott egyeb feladatok

Elvarasok: OKJ apoldi végzettség vagy foiskola, felhaszna-
I6i szintid szamitogéphasznalat, megbizhatdsag, empatia,
lelkiismeretesség, pontos munkavégzés

Amit kinalunk: hatarozatlan ideji szerzédés 3 honapos
probaiddvel, beosztas szerinti munkarend, vasarnap nincs
munkavégzés, 1 év munkaviszonyt kdvetden jelentds
gsszegl lojalitasbonusz

Jelentkezés: fényképes onéletrajzat a
gyongyi.som(@ bbraun.com cimre varjuk.

BIBRAUN

i_II'-"F_I-'IinF{j

E % i ; .v o

Megjelenik minden szombaton
16.000 példanyban o krethen telepllirke

siafok, Kiliti, Sagvar, Adand, Zamardi,
Téreki, Balatonféldvar postalada-
inan, Egyeb terjesztessel a kivetkezo
teleplleseken: Balatonszabadi,
Sidjut.

Lapzarta: csiitortok 12:00

Hirdetésfelvétel:
Kézponti iroda: Siofok, Kele u. 5.

Petdneé Korbrsi Fanni irodaveretd:

+36 30 218 99 62

Nyitvatartas:
hétfd - kedd: 8:00 - 14:00
szerda - cslitortok: 8:00 - 15:30
paratlan hét péntek: 8:00 - 12:00
piros hét péntek: IV

'

Balatonszemesi Wellness Hotel Szindbad
az alabbi poziciokba keres
kollegakat eves allasra:

e RECEPCIOS
e SZOBAASSZONY

Nyugdijasok jelentkezéset is varjuk.
Onéletrajzokat az allas@szindbad.hu
e-mail cimre varjuk!
Részletek: +36 20 981 9220

LAPZARTA
VALTOZAS!

Tajéekoztatjuk kedves hirdetoinket,
partnereinket, hogy a husveti iinnep miatt

JOVO HETI LAPZARTANK
IDOPONTJA MEGVALTOZIK
[csiitortok helyett szerda)!

Megjeleneés aprilis 17. csiitortok!

Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K: 8-14 - SZ-CS: 8-15 - P: 8-12 - PAROS PENTEK ZARVA

Sio-Print Nyomda PLAZACOPY
Tel.: 84/506-704 06(30)226-1152

Slafok, Honvéd w19, Siafok, Sid Pliza
H-P 8-16h | At

Siraly miszaki - Siofok-Kiliti
Honvéd u.57.
H-P 9-12h - 13-16h

HRUBOS INGATLANKOZVETITO KFT.
Atrium Gzlethaz, Siofok

5.Toth Tibor: +36 7033678 74

Gigler Akos: +36 30 513 97 67

Szotyori Nagy Csaba:
+36 309932935

Az eléforduld nyomdai hibakért
elnézésiket kérjuk. A hirdetések
tartalmdért feleldsséget nem
vallalunk. A lapban megjelent sajat
szerkesztésl kreativok a kiado
tulajdonat képzik, felhasznalasuk
srerkesziési diy ellenében a kiadd
engedélyével lehetséges. Felelgs
kiadd: AB marketing kft. Sidfok,
Kele u. 5. www.mozaikpress.hu -
siofok.s2zuperinfo.hu -
Informaciok, elérhetGségek: +36
70 316 61 43 + Angydn Tamds: +36
30 - L 5 2 b 25
siofok@szuperinfo.hu -
info@mozaikpress.hu -
abm@abmarketing.hu -« Felelos
sierkesztd: ﬁ.ngyén Tamas
ugyveretd igazgatd - Eng.szam:
2.9.1/540/2004. Nyomda :
Mediaworks Hungary Zrt.

1
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TULI TEMETKEZESI SZOLGALTATO KFT.

1982 ota kegyelettel a lakossag szolgalataban.

BALATONBOGLAR, VIKAR BELA U. 46.
Tel: B5/550-251 = 30/8567-399
Ugyelet: 30/2354-165 » tulikft@gmail.com

TAB, DOBO KATALIN U.16.
Tel: B4/320-058 = 30/2709-518
Ugyelet: 30/6360-749 » tulikft.tab@gmail.com

TEMETESEK TELJESKOR(U LEBONYOLITASA. » UGYELET: 0-24

SILENCIO

i
TEMETKEZES - l ‘

BALATONSZARSZO, szemesi utca 3.
06-84/363-311 » 06-30/9-567-578 » info@silenciotemetkezes.hu

ANDOCS, szent Ferenc tér 8. » 06-30/9-567-578

TAB, Kossuth L. u. 69. {iizletsor) » 06-30/135-8059 + tab@silenciotemetkezes.hu
Ugyelet 0-24: 30/9567-578 » www silenciotemetkezes.hu

GYASZHIREK, KOSZONETNYILVANITASOK,
MEGEMLEKEZESEK A SZUPERINFOBAN!

!r.li*.’;?'lii‘f[({’z{jﬁ

TELJES KORU TEMETKEZESI SZOLGALTATAS
8600 Sidfok, Uj-Piac tér 7. » Tel: +36 30 431 0815

www.siofok.temetkezes.hu

Adja fel keretes gyaszhirdetését
a Siofoki Szuperinfo hetilapba!
MEGJELENES: HETENTE SZOMBATON!
Gyaszhirdetes feladas:
csiitortok 12 odraig

“Elmentem téletel, mem tudvam baceizni. Nem voft mar idém, ef kellett imdulni™

Fajdalemmal tudatjuk, hogy

SZATMARI ERZSEBET (Gyingyi)

(volt KULSs dolgozi)

zamdrdi lakos, 81 évesen hirtelen elhunyt.
A biiesiztato gyaszmisét 2025, dprilis 22-én (kedd) 13 drakor tartjiuk Zamardiban,

a Fé utcai Katelikus Templomban.

Hamvai sziildhelyén - Kirishegyen - keriilnek szorasra, sziik csaladi kirben.

Komuvesmunkat, haz koruli
munkat vallalok realis aron. Te-
lefonszam: 0620/298-07 24

A Denis Optika Siéfoki Uzletébe
latszerész végzettseéql kollégat
keresink.  Onéletrajzokat a
sigma9kft@gmail.com  cimre
VArjuK.

Ujra keresiink siofoki kézi au-
tomoscba, éves allasra, beta-
nitott munkara, ferfi munka-
erot, autdmost munkakdrbe.
Pompa Car Wash Kft. Tel.: 06-
30/867-5844

Cégiink, PICCO Kft. munkateri-
leten mikadd gépek felligyele-
tére Keres Kollégat! Hetelessel,
azonnali kezdes, igeny szerint
heti fizetés. Bejelentett munka,
akér nyugdijasnak is, mivel nem
fizikai munka. +3630/956-
2236

Siofoki teherautd javitd cég
onalloan dolgozni tudo laka-
tost keres hosszu tavra. Inter-
Szerviz 2000 Kit. 0630/491-
8015

Gyaszolo Szerettei

Horvath Vendeghaz Siofok a
nyari szezonra valtasokra takari-
tot felvesz, Tel.:0630/226-9309

Az OTP Ingatlanpont siofoki iro-
daja a Deél-Balaton parton ingat-
lankdzvetitiket keres. Elérhetd-
ségeink: katona.tamas@otpip.
hu, Maobil: +36/70/4422-190,
8600 Siofok, FG utca 83.

Siofoki telephelyii cég te-
hergépkocsi vezetit keres
hosszl tavra belfdldre. El-

varasok: B,C.E,GKI, sofdr-
kartya. Telefon:30/4918015
Radak Kft.

Siofoki modell- és jatékboltba
nyelvtudassal rendelkezo fiatal
munkatarsat keresek részmun-
kaidGre. Erd. : személyesen a
boltban (Fo ter 4.) Tel.: 30/999-
2651 Onéletrajzokat az aldbbi
email cimre kerem: alacopter@
gmail.com

Siofoki cég dnalléan dolgozni
tudd autoszerelot, mezbgaz-
dasagi gépszereldt felvesz,
palyakezdok jelentkezeset is
varjuk 06304918015 Inter-
Szerviz 2000 Kit,

Siojuti autdbontd, Mohu szer-
ziidott partner, autokat atvesz
bontasra, szallitas ingyenes
30/9970-265

Simsont, régi motorokat és al-
katreszeket vennek. Tel.: 06-
30/814-2757

Régi elsd tulajos autdt vennék,
Tel.: 06-30/814-2757

Készpenzert autojat, teherau-
tojat megvasaroljuk. Hazhoz
megylnk. Teljes korl dgyinte-
zés! +36-70/669-7777

Nagy Autdbontd - roncsautd
atvétel MOHU  szerzdditl
partner- Bontasi igazolas kial-
litdsa a végleges kivonashoz.
06-20-9352752, Siofok-Sza-
badiftrdd, Verebesi u 8-10

Hasznalt, idos, roncs autd fel-
vasarlas Hivatalosan!!!
+3630/733-7753 )
Aprohirdetések mar péntektol

olvashatok weboldalunkon:
www.mozaikpress.hu

D

Tudatjuk, hogy

SEBOK JANOS

siofoki lakos 72 éves kordaban elhunyt.

Hamvait 2025, aprilis 16-an 11 érakor
a Siofok Szépvilgyi utcai (Foki hegy) temetében
helyezziik érék nyugalomra.

A gyaszolo esalad

Szantofoldet berelnek, vasa-
rolnék Sidfok kornyékén. Tel.:
06-70/778-2120

Vennék Sidfokon a Csépany to-
nal telket. Tel.: 06-30/814-2757

Kilitin ingatlant vasarolnék.
Tel.: 06-30/640-7751

Gardzs Siofok Kele utca végén
elado! 06-30-467-3833

Elcserélném Sidfokon 2 szobds
magasfoldszinti 67m2-es laka-
som, nagy terasz, gazfiités, 12
lakdsos tdrsashazban. Keresek
1 szobas fildszinti, magasfold-
szinti lakast vagy liftes hazban.
Tel.:0620/357-8613

Eladé felujitott csaladi haz Ba-
bonymegyeren, Ir.ar:31 Millio Ft.
0630/648-9603

Sagvar kozpontjdban csaladi
haz eladd. Tel.:0620/272-6779

Siofok-Kiliti szolohegyen elado
nyaralo. 100 m2, telek: 750 m2,
irany ar: 420.000-/m2 Tel.:
+3620/276-8222

Sidfok belvarosaban elsd eme-
leti panelprogramban reszt vett
87 nm-es lakias elado.
Erd.:0630/419-4409

Siofokon a Tanacshaz utcaban
majus 1-161 hosszl tavra kiado
liftes hazban elsd emeleti ame-
rikai konyhas egyszobas lakas 1
vagy 2 10 részére. A dohanyzds
es kisdllat tartdsa nem megen-
gedett. A szerzodeéskotéskor
kizjegyzoi nyilatkozat valamint
2 havi Kkaucio szikseges.
140.000Ft/hd, Tel..0620/562-
2448

Eves szinten szoba  kiadd,
Tel.:0620/255-6905

SZOLGALTATAS

Reddnydk javitasa. Tel.: 06-
30/287-4599

[@l=inco

MOZAL
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Koltoztetes-fuvarozas. www.

siofuvar.hu Tel.:06/70/590-
7031

Koltoztetés, fuvarozas, hazhoz
szallitas Z0Z2120  Tel.:

06/30/769-6556

Dugulaselharitas akcios aron,
legolcsobban! Garanciaval, bon-
tas nélkil! Csikamerazas! Viz-
szerelés! Tel.: 06/20/455-9397

Auto es motorkerekpar vil-
lamossag javitas, Szélvédad
és oldaliiveg csere, akcids

szelveddik-oldalivegek.
Siofok-Kiliti, Napsugar u.2.
06/70/519-3663

Zsakovics fodraszat bejelent-
kezés nélkiil a Kalman Udvarban

Villalok! Festés, mazolas,
hoszigeteles, burkolas, viz-vil-
lanyszerelés, kartonozds, la-
kasok es hazak komplett fel-
tjitasa. Tel.:06/30-424-60-74

Klimaberendezések, hoszi-
vattyo telepitése, karbantarta-
sa. Cserépkalyha, kandalld épi-
tese, karbantartasa. 06-20-

587-8427, tamaskalyha@gmail.
com

Reddnyakcio! Heddny, relu-
xa, szalagfiggdny, napellenzé
30-50% kedvezmennyel.
Myugdijasoknak tovabbi ked-
vezmeny, Tel.. B2/416-888B;

85/450-396, 06-30/620-8258

Filrdokad 0Ojra zomancozasa
garanciaval, szinesre is. Gyors,
tiszta munkavégzes! Tel:06-
30/733-8700

Dugulaselharitas! Vizszereles!
Hétvégén is! Tel.: 0620/397-
5920

Acs vallal régi tetd javitast és
tetofelujitast, terasz tetik és
autébeallok  készitését., Tel.:
06-20/213-4333

Ereszcsatorna keszitest, javi-
tast, tisztitast vallalok. Tel.:
0620/213-4333

Referenciafilmek  keszitese
cégekril, eskivokrdl, csaladi
osszejovetelekral, forgato-
konyvvel, szerkesztessel, va-
gassal. Tel.: 0630/260-0208

Komiivesmunkak, felljitas,
beltéri és kiiltéri burkolas, tér-
kivezés, killtéri szigetelés, keri-
tésépités, tetokfelijitisa-épité-
se, Referencidaval, szamlakepe-
sen. 06-20-499-4339

D-ROLL Arnyékolastechnika.
Akcio 20-50% kedvezmennyell M-
anyag ajtd, ablak, reddny, refuxa,
szalagfiggony, szunyoghald, par-
kany, napellenzo, garazskapu, gyar-
tasa, beépitése, javitasa, motorizala-
sa. Nyugdijasoknak +10% kedvez-
meny! (Az akcid 2025.04.04-04.30-
ig tart,) 06/30/295-65-55

Pala és cseréptetik tisztitasa,
javitasa, festése, teljeskord te-
tofelojitas, dijtalan Kkiszallas,
helyszini arajanlat! Hivjanak bi-
zalommal! Erd:06/30/232-5135

Epités -50% kedvezmény enap-
|6, miszaki vezetes, munkave-
delmi dokumentacié bodozol-
tan.siofoki@gmail.com, https://
enaplo2040.webnode. hu/

Mindennemii acsmunkat, fa-
hazak epitéset teljes Kivitele-
zéssel,  kiomilves  munkat,
anyagbeszerzessel igeny szerint
azonnali  kezdéssel vallalok,
Szamlaképes vagyok, Afa nincs!
Tel.:0670/391-9016

Kedvezd aron lomtalanitast,
szemét és sitt szallitast, hazfel-
ujitast vallalunk. Tel.;0630/348-

96-12

Festést, mazolast, tapétazast
vallalok. Filotas Géza festdmes-
terTel:0630-6212523

Régi tetdjavitas, tetikeészités,
badogos, dcsmunka, cserepes-
lemezelés, kopkikenés, szél-

deszkdzas, ereszcsatornazas.
06-20-362-8311, 06-30-511-
4550.

Acsmunka, SOS tetdjavitds,
cserepeslemez-fedés, bado-
gosmunka, sZeldeszkazas,
ereszcsatornazas,
lapostetd-szigetelés, Kkisebb
javitasok. Kedvezmeny 40%
2025.04.30-ig. 06-30-749-

5485

Acsmunkat, tetifedést, bado-
gosmunkat, komplett tetdk cse-
repeslemezelését, beazas-meg-
szlintetést, kisebb-nagyobb ja-
vitast, tetdlécezést, széldeszka-
zast, kupkikenest, tetoathajtast

vallalok. Kedvezmény 35%
2025.04.30-ig.  06-30-408-
5557

Dugulaselharitas non-stop
ingyenes kiszallassal, magan-
szemelyek es vallalkozasok
reszere. www.csotibi.hu,
0630/224-0539

Dugulaselharitas 0-24, teljes
korl zsirtalanitas es gyokertele-
nites, spiralozas, womazas. Tel.:
0620/582-1315

Sitt, szemét, zoldhulladék, keri-
1és festés, mazolas, épulet bon-
tas, lomtalanitas. Tel.: 0620/
582-1315

50-60 év korili szolid, hazias
holgyet keresek tarsnak. Lehe-
téleg jogositvannyal rendelkezd
jelentkezését varom. 0630/611-

43-78

Akéc apritott tizifa 114.000/te-
herautd (3,41 m3, 33.430 Ft/
m3), platomeéret: 3,1x2,2x0,5m.
Tel.: 30/55-90-779 AAD194363

Képregenyeket vasarolnék
(Mozaik, Asterix, Kockas, Haho-
ta sth.) Tel.: 06-30/939-5824

Jo allapotd bakelit lemezeket
vasdrolnék. Elsdsorban Omega,
LGT, Bergendy, llles, Metro, Tel.:
06-30/9-395-824

Aprohirdetések mar péntektdl
olvashatik weboldalunkon:
www.mozaikpress.hu

Sovenyvagast, veszélyes fak
kivagasat vallaljuk. Tel.: 06-
30/611-3385

Villanyszerelés. Csaladi hazak,
lakdsok, kozintézmenyek, csar-
nokok teljes korl villanyszerelé-
se, Erintésvédelmi mérések és
jegyzokonyv keszités. Szekeér
Gabor, Szeki Vil Bt Tel.:
06-70/773-1466, E-mail:
szeki5331@gmail.com

Siofok, Honved u. 62.
Tel.: 06-30/901-9718

www.siojoma.hu
E-mail: siojoma@t-online.hu

MINDENT és MINDEN
BIZTOSITOVAL EGY HELYEN!

CASCO-s és kételezé biztositasos JAVITAS
és KARFELVETELI PONT DIJMENTES
TELJESKORU KARUGYINTEZESSEL.

KAROSSZERIA JAVITAS ES FENYEZES
BIZTOSITOS KARUGYINTEZES

2025.04.12. Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K: 8-14 -

Siofokon
a Semmelweis utcaban

a Hernyésor elején
35 m?*-es foldszinti

UZLETHELYISEG
ELADO!

(3 fazissal rendelkezik)
Tel.:
06-30/262-5660

Mozaik Siofok
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Nemet es angol forditast valla-
lunk rivid hatariddvel! Tel.: 06-
30/979-2625

Filkaszalas, flnyiras, magas
gaz vagads, sovenyvagas. Tel.:
06-30/943-7876

Apréhirdetés otthonrdl e-mail-
ben! Kildje el a hirdetni Kivant
szoveget az info@mozaikpress.
hu cimre és valaszlevélben érte-
sitjik a részletekrdl.

Fuvart vallalok 3,5 t-ig. Tel.; 06-
20/923-1242

Szemet-sitt-tormelék elszalli-
tast, fertGtlenitést, épiiletbon-
tast, kertpucolast, flikaszalast,
flnyirast és minden haz kordli
munkat vallalok. Tel: 06-

20/525-9383

Weboldal keszités, Tel.: 08-
70/316-6143

Gépi foldmunkat vallalok. Tel.:
06-20/923-1242

Veszelyes fak Kivagasa, adap-
teres kaszdlds, flinyirds, lom el-

szallitas és egyéb munkak. Tel.
06-20/238-3987

Vennék Siéfokon a Csépany to-
nal telket. Tel.: 06-30/814-2757

Arpa, kukorica eladd. Adandi
szarito. Tel.: 06-30/396-2450

Régi elsd tulajos autot vennék.
Tel.: 06-30/814-2757

Elonevelt csirke rendelhetd
szallitassal! Voros, kenderma-
gos, master, kopasznyaku, hos-
fehér  vakcinazva. Erd.:
0620/9391-895

Viz, gaz, fltészerelés. Tel.: 06-
30/959-3067

z 3.500 Ft feletti vasarlas esetén,

O
o

1.000 Ft-ot

jovairunk a vasarlas osszegeébol

"4

a KUPON FELMUTATASAVAL!
Ervényes: 2025.04.04 - 04.20-ig.

Siofok, Honvéd u. 64. a Dohanybolt mellett!
Nyitva: H-Szo.: 6.00-18.00. Vasarnap: 7-13-ig.
Hdsvétkor, dprilis 18-dn, 20-dn és 21-én ZARVA!
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Villanyszerelési munkak. Tel.:
06-30/959-3067

Kistraktorral szantast-rotalast,
tarcsazast, kaszalast vallalok.
Tel.: 06-20/923-1242

Festés-mazolasi, qipszkarto-
nozasi munkak. Tel.: 086-
30/959-3067
Epitdmesteri épitési és felujita-
si munkak komplett. Tel.: 06-
30/959-3067

Csempézés-hideg-meleg bur-

kolasi  munkak. Tel: O06-
30/959-3067
Kilitin ingatlant vésarolnék.

Tel.: 06-30/640-7751

1éves virds tojotyakok, 10 db-
tol, ingyenes hazhozszallitassal,
aprilisra megrendelhetdk,
1150Ft/db, 06-20/428-7638.

Kisbalas es korbalas szalma,
széna, lucerna fedett helyen ta-
rolva eladd. Kecske tej és sajt is
elado. Szallitas  megoldhatd,
0670-2875441

Eladé 4 db & nyai qumi
235/55R18 Goodyer 32E Ft/db.
Erd.:0620/530-6473

Eladd 4 db 0] nyari gumi
225/55R18 Michelin 32E Ft/db.
Erd.:0620/530-6473

Horgaszcsonak, Siofok  Kiliti

varosrészben eladd!
E_rd:+353ﬂ!439—9?8:]
Kertfenntartas. 0620-
2708441

Othello és Rizlingszilvani borok
eladék. Tel:0630/271-9018

Napraforgd, kukorica eladd! T:
06-30-552-0762

Hagyatékot, antik disztargya-
kat, festmenyeket, butorokat,
eziistot, kitintetéseket, érmé-
ket készpénzért vasarolok. Stei-
ner Istvan 06-20/472-5952

Lomtalanitas, teljes lakasiiri-
tés padlastdl a pincéig, lomel-
szallitds éplletbontas, udvarta-
karitas. +36-30/581-9798

Eladé 1000 db hagyomanyos
tatai bontott cserép 100 Ft/db,
Tel.:0670/252-5380

Kerti munkak Sidfokon és kar-
nyeken. Tel.: 06-30/891-8904

Eladé 400 literes sibox tarto-
konzollal egyiitt, 6 db 60 literes
zarhaté mianyag hordd, evo-
eszkozok. Tel..0620/945-4656

Ausztria 5 legszebb mesebeli, alpesi tava

B Szeretsz kirandulni,
turazni, de a magyaror-
szagi helyszineket mar
kipipaltad?

Akkor iriny a nyugati
szomszédunk, Ausztria, ahol
gyinyiri hegyvidék, hangu-
latos legeldk és kristilytiszta
alpesi tavak virnak rad.

1. Seewaldsee Vorarlbergben

Ausziria legszebb alpesi
tavai kizé tartozik ez a kis
hegyi to, amely ideilis a viz
szerelmeseinek, akik nyugal-
mat ¢s kikapcsolddast keres-
nek nyaralisuk sorin. A ba-
jos Fontanella faluhoz nagyon
kozel, 1200 méteres magassag-
ban talilhaté Seewald-to kel-
lemes homérsékletével vonz-
za a flird6zés szerelmeseit. A
nyiri hdnapokban kiinnyedén
eljuthatsz oda egy Kisvonattal
Fontanellibol. A 19 200 hek-
tiros Grofses Walsertal Biosz-
féra Rezervatumban kiemelt
figyelmet forditanak a ndvény-
és dllatvilig megdrzésére, Az
idilli vorarlbergi park nem vé-
letleniil szerepel 2002 6ta az
UNESCO fenntarthatd életmao-
dol és gazdasagi tevékenységel
folytatd mintarégiok listajan.

2. Ferto-t6 Burgenlandban
Ausziria legnagyobb ta-

va disszesen 320 négyzetki-

lométer. A viztest tovdibbi 90

négyzetkilométere Magyaror-
szdagon talilhaté. A burgenlan-
di Ferté-t6ban a gyerekek is
iszhatnak: aviz tlagosan egy
méter mély, de maximum 1,8
méter. A 16 kornyékén nagyon
enyhe klimait és sok napsiitést
élvezhetsz, mikozben aszél is
hiisit. Az itteni nidas is egye-
diilallo, ami rengeteg dllatnak
nyjt dllatok védelmet. A Du-
na-delta mellett ez Eurdpa leg-
nagyobb dsszefiiggd nadasa,
Riadisul egy kerékparos tara
is jo vilaszlds lehet a 1o kirnyé-
ken. A Fertd-to koriil tébb mint
egy tucat fiirdéhely, strand és
iszomedence talilhaté,

3. Mittersee Tirolban

A bajor hataron, Reil im
Winkl kizelében talalhaté a
Mittersee. A part menti er-
diikkel és impozins hegyek-
kel kiriilvett 1o egyediililla
fotdzasi lehetdséget kindl. Atd
992 méteres tengerszint feletti
magassdigban fekszik, ezért a
viz hdmérséklete még a nydr
kizepén is meglehetdsen hi-
vos marad. Viszont a parton
napozd és jatszotér talilhatd,
Kivilé tirahelyszinek virnak
a kornyéken, példaul a 4,5 ki-
lométeres séta a, Loisachquel-
len” mentén Biberwierbdl. A
Mittersee kizvetleniil a Fern-
pass mellett taldlhato, ahon-
nan panoridmas kilatisban is
gyonyorkodhetsz.

4. Fuschl-t6 Salzburgban

A gydnyord salzburgi ré-
gid egyik kiilonlegessége a
Fuschl-ta. Egy koriilbeliil ti-
zenkét kilométeres Koris-
vényen fedezheted fel a té
korili tdjat: drnvas erddk,
lenyligéizd hegyek, és a han-
gulatos réteken legelészo te-
henek és juhok virnak. A té
mellett kis homokos strandok
is taldlhatok, amelyek pihe-
nésre invitdlnak. Utkozben
bajos éttermeket és hajokol-
csonzdéket is talilhatsz. Az
uszas tokéletes modja a nap
befejezésének: még nydr ko-
zepén is ritkan van hiivis, a
viz hdmérséklete altaliban
20 foknal magasabb.

5. Schwarzsee természetes
fiirdétoé Kitzbiihelben
Ennek a liptéonak nem-

csak gyogyito ereje van, ha-

nem gyinyord 1s, és nyaron
akir 27 fokos hdmérséklet-
tel is kényeztet! Emiatt a ter-
mészetes flirdésre alkalmas

Schwarzsee 16 Tirol legme-

legebb mocsaras tava. A Ki-

tzbiihel és Reith kozott sma-
ragdzilden csillogd viz ezéri
kiilontsen kedvelt fiirdéte.

A viz mindsége Kivalo, amit

rendszeresen ellendriznek. A

part egyes részel lermészel-

védelmi teriiletként vannak
kijeldlve.
travelo.hu

MEGHIVO
HOSOK NAPJA
tiszteletére
Orszagzaszlo
Magyar nemzeti lobogé allitasa

és felszentelése a F6 téren.

Evszadzados hidanyosséagot potolunk, Siéfok
tosgyokeres és jelenlegi lakossaga osszefogasaért.

SIOFOK, Fo tér, 2025. majus 25-én, 11 érakor.

Horvéth Janos: Koszontés, a zaszlodllitas eldzmenyei.
Himnuszok
Lampért Gabor, az Evangelikus Egyhazkozosseg
lelkipasztora:

Aldast mond az egyhdzak képviselSinek jelenlétében
Kozdsen: "IMA MAGYARORSZAGERT" - cimii ének
a N&i, a Férfi Enekkar és a Siofoki Dalbaratok Kérusa.
Kiss Laszlé, KIMK igazgatdjanak szavalata.
Kocsisné Varnagy Tiinde, vérosi képviseld asszony:
A zaszld és a rajta lathato jelképek méltatdsa.
Szozat
Virag, mécses elhelyezése.

Szillok, gyermekek, fiatalok! Ertetek torténik
a megemlékezés. A nemzet mi vagyunk!
A Magyarok Istenének aldasaval.
Szervezbk: Horvath Janos,
Civilek a Nemzetért Egyesilet elntke
Dr. Horvath Gyula énkormanyzati fotanacsos

HOSOK NAPJA
2025. majus 25-én 11 orakor,
Siofok Fo terén
Részletes misorrend

Az istentisztelet és gyermeknapi miisor utdn az linneplék
érkezése.

116ra Sperc  Horvath Janos: Koszontés.

11 6ra 10 perc  Magyar himnusz, Székely himnusz

11 6ra 14 perc  Lampért Gabor tiszteletes
megemlékezése.

11 6ra 20 perc  .Ima Magyarorszagert”

Az énekkarok éneke. Zongorazik
Nagy Agoston, a Magyar Kultira
Lovagja.

11 6ra 25 perc  Kiss Laszlo, a KIMK igazgatojanak
a szavalata.

11 6ra 28 perc A Magyar Koronas Lobogd jelképeinek
meltatasa. Kocsisné Varnagy Tlnde,
az Onkormanyzat képviseldje.

11 ora 35 perc  Szozat

11 ora 37 perc A viragok, meécses elhelyezéese

Az Orszagzaszlo megvalosulasa

Onkormanyzati anyagi hozzdjdrulds hidnydban az dnnepi
himzett selyem lobogdt a Védnoki Testllet és a Zaszldanya
készittették el, 70.000 Ft raforditassal. A tartd rid, az épitmeény
és az emléktabla kiaddsainak biztositasdra felkérjik a lakossa-
got, a vallalkozasokat, hogy adakozzanak. A bekerilési 6sszeg
574.570 Ft, mely osszeget Horvdth Janos elflegezett meg. Az
dsszegydlt tdmogatasrdl az elszamolast GyOrdk MNdéra és
Reider Florian, a Civilek a Nemzetért Egyesilet einckségi tagjai
végzik el, és5 azt a 2025. 06. havi Siéfoki Hirekben tesszik
kbzzé. Tamogatas utalhatd a Civilek a Nemzetért Egyesdilet
kovetkezd szamlajdra: OTP 1174 3040 - 2730 8088

Tamogatas készpénzben befizethetd:

Sidfokon: MARC| Cukraszda
CSEPPKO Virdglizlet (Si6 utca 64.)
MivelGdési Kbzpont Portdja

Kilitin: SZIRO Cukraszda (Asztalos 0t 51.) |
AGRO Gazdabolt (Honvéd 0t 11.)
Szabadi-Firddn:

SANY| SAROK Etterem (Posta utca 2.)

Szervezok:
Horvath Janos (Tel.: 30/927-99-76, horvathjanos.siofok@gmail.com)
Dr. Horvéath Gyula Onkormanyzati fotandcsos
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pl-viz

life-energy herende:essel.

tuhhﬁznmﬁen szurt
tisztitott ivoviz

GUMIS
MUHELY

SAGVAR

SZELVEDO CSERE
06 20 380 5511

& 5Egltl a sériilt sejtek, szovetek regeneralodasat. -
1 Javitja az elo test funkcioit: :

emesztest, kivalasztast, mozgast, novekedest,
f valamint erositi az immunrendszert.

Varom minden kedves
régi és uj ligyfelemet!
Sagvar, Fé u. 2.

Siofok, Borostyan u. 3&.' 06-84/317-247 Priger Viktor e.v.
[Lidl feletti 4j részen) 06-30/993-5463

y.: H-P.: 8-17-ig, 5z0.: 8-12-ig.  www.borostyanszikviz.com S
. d Nyitva: H-P.: 8-17-ig

Megérkezett az Uj
Citroen C3 Aircross!

. § a : ; s r -]
e Sk iohialmd O KEDVEZMENYES
: 'i o V F il -

megtekinthetd! Fedezze fel a megdjult - KLIMAAJANLATUNK: R ;
formavilagot, a kenyelmes utasteret A | Nord Nysa, inverteres mono klima 2,7kW 189.000 Ft-tol 5 g
és a modern tEEhnﬂlﬂglét - 'E'I.mé'n:ilr lesz ﬁ UV-C sterilizald szdrd, wifi vezérlés, fités -20 fokig E = E E
: : A I Nord Quantum inverteres mono klima 2,7kW 232.000 Ft-tal m g = |

minden kilometer: h E UV-C sterilizdlo szird, wifi vezérlés, kiltéri egység alaplapi fitdszdl, 523
w c | fores 25 fokig § g m §
KOVACS AUTOCENTRUM O | Gree Comfort Pro, inverteres mono kiima 2,5kW  265.000 Ft-tél | &< E =
S E I mn ?f_ﬂi:ngiziq, wifi vezérlés, kiltér egység alaplapi fitdszal, =] é m S
[odi¥ilulnll : I0T0K, Erde| Cu. b, r— utes - ig E_Eé
f n i [+ 1
T.: 06 30 8415 722, 06 20 3269 699 CITROEN D Daikin Sensira (UJ tipus), inverteres mono 295.000 Ft-tol Er = _3 £
www. kovacs-auto.hu . klima 2,5kW {opciondlis wifi) 0 - EI
: Hitachi NEW Airhome 400, inverteres mono 355.000 Ft-tal i £
MARKASZERVIZ: klima 2,5kW fités -15 fokig, wifi vezérlés E E
= @ £ i if BOSCH Araink a készlet erejélg érvényesek, és tartalmazzdk az AFA értékat) T

5 Sarvice o 1 A i .
FIRT FRT & Jeep 5%, o= 2 e :
- Py
Tra nsiti;ins* R\ SZEMED ELOTT A STILUSOD!

Gene=.

e _.-:-.:_-'-" ..— .——H' L— -I"' . -:
ol DAY d = mr B ]

ss % \ Kovacsné Katona Agnes
N optometrista, kontaktologus

..9

KDMPLETI' szmﬁvss
KESZITESE ESETEN!

WWW. gerbegupttka hu
r_]gerhernptlcal _ erber.optika ..
N 2025, marcius 1451 2025. méajus 31-g. A tajékoztatas nem teljes kord, az akcio részleteirdl érdekiddjo

Gerber Optika
zetinkbent  SIOTOK - FO Ut 188.

M ﬂ%ﬂl@... E I
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~lstiszda+ maszovar
+hinta elada!
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THERMOWIN

NYiLASZARO ES ARNYEKOLASTECHNIKA | @

KIEMELT KOMMERLING® ERTEKESITO PARTMEX

e KIEMELKEDO
NEMET MINOSEG

» GARANTALTAN "
VERSENYKEPES AR

-
=
=

SIOFOK@THERMOWIN.HU
+36 30 239 2249 » WWW.THERMOWIN.HU

SIOFOK, ZAMARDI UT 1-2, (LIDL UZLETSOR)
NYITVA: HETFO-PENTEK: 8%-16

0| AJANLOTT
TIPARTNER

TELJESKORU MARKAFUGGETLEN

AUTOSZERVIZ - AUTOVILLAMOSSAG

Siofok-Kiliti, Pipitér u. 4. | Tel.: 06-30/973-3037
www.htb.hu | Bejarat a csardaréti ut felol!

» CHIPTUNING, MOTOR OPTIMALIZALAS
» FOGYASZTASCSOKKENTES
« DTC hibakodok végleges torlése * Meleginditasi hiba javitasa
* Meglevo hibas chiptuning tartalmak javitasa
* File szerviz: kiolvasott tartalmak online modositasa
= Szivosor csappantyu (Flap szelep) kikapcsolasa

KLIMATISZTITAS, TOLTES, JAVITAS
FLVEND E! - Vondhorog felszerelés, vizsgaztatas

SZELUEI]U BS EH » Miiszakira felkészités vizsgaztatassal

= Vezerlésszett cserek

= Autodiagnosztika

= Motor, futomii, fek, kuplung javitas

« Szamitogepes futomii beallitas

£/ htb.hu kft

Uj és hasznalt AUTOGUMIK
garanciaval nagy valasztekban!
GUMISZERELES, CENTRIROZAS
PROFESSZIONALIS GEPEKKEL!

HTE. HU Kft

Bankkartyas

fizetesi
lehetdség!

Gondozasmentes 2 é}f
AKKUMULATOROK garandidvall

AKCIOS AUTOHLFI
TERMEKEK!

= Multimedias egységek, autdspecifikus
fejegységek www.multimelodia.hu

= Autohifi kiegészitok, csatlakozok, beépitokeretek

* GPS nyomkdvetes online figyeléssel « Traffipax védelem

= Tolatoradar es kamera rendszerek = Telefon kihangositok

= Kozponti zar szettek, tavmodulok, egyedi inditasgatiok

* Led termékek, autds kiegészitok « Sport dobok, direktsziirdk

Europaba koltozik a vilag legnagyobb vidamparkja

M A Universal Studios
szorakoztatoipari orias -
amely hatalmas franchi-
se-okat, koztiik a Harry
Pottert, a Nintendo-t es a
Minions-okat vonulatja
fel az amerikai egyesiilt
allamokbeli parkjaiban -
magaval ragado latniva-
lokat, turakat és izgalmas
hullamvasutakat igért
Eurdpa kedvelt iidiiléhe-
lyén. Ez azt jelenti, hogy
a vilag egyik legnagyobb
vidamparkja Europaban

%

3 oriasi hullémvasﬂ_ttal, es kedvlt mesehosokkel

is megnyitja a kapuit!

Uj vidimpark kéltozik Eu-
ropdba. A Universal Studios
j, gigantikus vidimparkja
Nagy-Britanniiban, Bedford
kizelében nyilik meg, vir-
hatéan 2031-ben. Nagy-Bri-
tannia miniszterelnike beje-
lentette, hogy megallapodas
sziiletett a 476 hektiros szo-
rakoztatd ddiilékomplexums-
rol, ami kiegésziil egy 500
szobas szdllodaval.

Ez nemcsak a szdrakozds-
ra vigyoknak jé hir, hanem
az orszdg gazdasigianak is.
A hatéves épitési iddszak
alatt kézel 20 000 munka-

hely jon létre, és tovabbi 8
000 4) munkahely létesiil a
vendéglitisban és a kreativ
ipariagakban, amikor meg-
nyilik a vidampark.

Ma lezdrtuk az tizletet egy
tibb millidrd fontos befekte-
tésrdl, amely Eurdpa egyik

legnagyvobb szdrakoztatd
parkjinak ad otthont Bed-
fordban, és ezzel a megyét
a globalis szintérre helyezi.

"Biar a latvinvossigok
részleteit még nem erdsitet-
ték meg, az eddig napvilig-
ra hozott terveken hirom
nagy szabadtéri hullimvas-
utat, kiillonbozd tematikdju
tirdkat felndttek és gyere-
kek szamdra, valamint két
szabadtéri szinhdzat kinildé

bemutatdépiileteket mutat
be" - mondta Keir Stramer
miniszterel nak.

Lengyelorszagbhan is oridas
vidampark nyilik
Kordbban mar beszimol-
tunk réla, hogy Lengyelor-
szagban majus 31-én nyilik
meg egy hatalmas vidam-
park. A Hossoland az elG-
rejelzések szerint felve-
heti a versenyt a pairizsi

Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K: 8-14 - SZ-CS: 8-15 - P: 8-12

Disneylanddel. A Lengyel-
orszdg északi tengerpartja-
ra épiilt létesitmény a helyi
balti mesékbdl és legendak-
bol merit inspirdciot, de ter-
meészetesen az 50 attrakcio
kiziil az éridsi és gyors hul-
limvasit sem hianyozhat. A
szorakoztaté kzpont az in-
dulisa utan is tovabb baviil
majd, vizi parkkal és tovabbi
tematikus teriiletekkel.
travelo.hu
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SIRKO
FELUJITAST,

A ATTISITITAST,
HELYREALLITAST

Kovetkezo akcionk, a 60 PERCES, plﬂZCl COQ! J‘Edﬁ!ﬁ aron,

id hatariddvel
OLAJOS THAI TESTMASSZAZS H o ujl[aalu:-.k_ *

12.900 Ft thj"Eﬂ csak 9.990 Ft! PLAZACOPY HU Elﬁ'ﬂ'ﬁ?ﬂ; 3“!9355'“9“
Ervényes 2025.04.14-04.20-ig.

mythaimasszazs.salonic.hu

Sok szeretettel varjuk a felfrissiilni | |
B, vigyokat 21 féle masszizsunkkal, A NYOMDAI PARTNER
: vilaszthato olajokkal! . -
Nyitdsi akcidnk tovabbra is él,
o masszazsainkat 10% kedvezménnyel G RAF I KAI TER?EZ ESTO L
o vehetik igénybe! Kdvézénkban minden Z A GY ART As B G I

nap friss cukraszsitemeény és isteni
Manuel kavé kaphato!

kedvezmé ny Tortarendelést is felvesziink! AUTO M ATR I CAZ AS

Kezeléseink utan vendégiil litjuk egy Pa P lan L pé rma

m— frissitére (kavé, tea, dsvnyviz), | E P U L ETF o L I Az AS :I ké Sz f té S

melyet az egész éven &t nyitva tartd

kédvézénkban fogyaszthatnak el. \ y Tolltisztitas
Idopontfoglalas: Siéfok- S piazacory.su I | Il EIhasznalt a paplan,

+36 30 986 1347  Balatonszéplak KF RJ N | parna? Hozza
felsé, Kldra utca 1. L T —— w26 ) SccelIAS hozzank tisztitasra!

Nyitva: H-Vas.: .\ ANI A" || 8600 SIOFOK, SIO PLAZA | 30[212 312 i
* H-Vas.: =Ll aLE LKA ] -

10:00-20:00 www.paplanszerviz.hu

AZ UNNEPI BEVASARLASHOZ A KOVETKEZO
AKCIOS TERMEKEKET KINALJUK:

uni | Az Akcid idétartamaz 2025. aprilis 14 - 20-ig.

— _

o Zsemle, kifli so, 39 Ft/dtf\\
* Tormas husvéti kalacs oo 890 Ft/w s ( 5

F F b
* Prima pan kenyér o454 599 Ft;dbrmﬁ;

Minden kedves Vasarlonknak Kellemes Husuetl Unr;qpeket klur.m
a Marci Pékség és a Mﬂn‘:lpnn Cuhmszdu Wi W (I 11 I

* Marci falusi rozsos kenyér soo; 409 Ft/dvonx: ‘

Az drak T dby tevmékee vonatkozmak, é5 ar ARA-T faniaimazzik

.

" . A F R s T — e
: «“MARCI ABC | - Siéfok, Majus 1. u. 56. ' !
S10F0R Nyitva: H-P.: 6-18, Szo.: 6-13, V.: 6-12. RSl Kévér;?éﬂscguﬁésm

-~ * MARCI ABC Il - Siofok, Jubileum tér1. > CEP 7 Siofok, F6 u. 174-176.
Az On kozelében  Nyitva: H-P.: 6-18, Szo.: 6-13, V.: 6-12. CURRASTDARE el . Atrium Uzlethaz

taldlhaté Marci « EDEN ABC - Si6fok, Blathy O. u. 12. (TR 0 reagelid: HSz0: 619, . 719,
élelmiszer iizletek:  Nyitva: H-P.: 6-18, Szo.: 6-13, V.: 6-12. Emeleti kavezo/terasz: 8-19-1g.
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VIZES FALAK
SZIGETELESE

CSALADI HAZAK,
. TEMPLOMOK .

PE-LEMEZZEL,
FALFURESZELESSEL!

‘50 EV-GARANCIAVAL.

30/476-7283, 30/317-7706
e-mail: rafaiszkft@freemail.hu

Hozzavalok: 12 dkg margarin, 12 dkg
kristalycukor, 6 tojas, 2 cs. vanilids-
cukor, 12 dkg liszt, 12 dkg dardit dig,

3 d rum, 1 uveq megqy, 50, fél csomag
sutdpor.

Elkészités: A margarint habosra
keverjiik a cukorral, eqyenként hozza-
adjuk a tojassargdkat és habos fehére-
désig keverjiik, véqul hozzaadjuk a
rumot. Csipet sival kemény habba
verjiik a tojdsfehérjét. A lisztet dssze-
keverjuk a van. cukorral, sitoporral es
a didval. A habbal valtakozva kanalan-
ként mindig a hab tetejére s26rva a
keveréket dvatosan a tojdsmasszahoz
adaqgoljuk, vigyazva, hogy a hab ne
torjon ossze. Kivajazolt, lisztezett
(esetleq sutdpapimal kibélelt)tepsibe
simitjuk és megrakjuk sirin meggyel.
Eldmelegitett _
siitiben 40-45 " < _}.
percig sitjiik.

KGM MODELLEK MAR 7.729.000 FT-TOL

APRILIS 10-12. KOZOTTI NYILT HETVEGEN AKAR 0% THM-MEL*

WEB - DESIGN - GRAFIKA

Referenciak: www.mozaikpress.hu

A SSANGYONG MOSTANTOL KGM! BIZTOS VALASZTAS, AKARHONNAN NEZED!

KGM Tivoli Style 1.5Turbo

7.729.000 Ft-tol

5+5 év garanciaval, ajandék metal fényezéssel, akar 0% THM-mel*
egyes modelleknél extra 300.000 Ft kedvezménnyel

KGM Korando Smart 1.5 Turbo

8.799.000 Ft-tol

5+5 év garanciaval, ajandék metal fényezéssel, akar 0% THM-mel*
egyes modelleknél extra 300.000 Ft kedvezménnyel

KGM Korando Smart AT6 1.5Turbo 9.399.000 Ft-tol
545 @y ga ranciaval, ﬂjar'llﬂl"'l' metal fen'--e ggsel akar 0% THM-mel*
egyes modelleknél extra 300.000 Ft kedvezmeénnyel

KGM Torres 1.5 Turbo

11.399.000 Ft-tol

5+5 év garanciaval, ajandék metal fényezéssel, akar 0% THM-mel*
egyes modelleknél extra 300.000 Ft kedvezmeénnyel

KGM Actyon 1.5 Turbo

15.999.000 Ft-tol

5+5 év garanciaval és akar 0% THM-mel*

KGM MussoGrand Style 22e-x01 9.499.000 Ft+Afa-té1**

vallalkozasoknak extra flottakedvezmény mar egy db autd vasarlasa esetén is

KIS5-

(u) GERENCSER

HCGGM AUTOHAZAK

Magykanizsa, Récsel u. 1. +36 30 400 1238
Zalaegerszeg, Hock J. u, 96, +36 30 348 11988

Gyenesdias, Kereskedok utja 2. +36 310 489 6217
info.kgm@Ekiss-gerencserhu  kgmkissgerencierhu

INTERNET:

» Wordpress weboldalak készitése

» Tarhely szolgaltatas
» Domain regisztracio
* Weboldal optimalizalas

» Meglévo weboldalak felijitasa, atalakitasa

* Keresdoptimalizalas

» Reszponziv weboldalak (PC, mabil, tablet)

* Instagram, fotokészités

GRAFIKA ES SAJTOTERMEKEK:

L
A
.L‘

» Szordlapkeszites, szorolap terjesztés
- Grafikai szerkesztés

* Német és angol forditas

» Ujsaghirdetés szinte az

: egeész orszagban
(Szuperinfé, Mozaik)
» Dronfotozas

Kérje ajanlatunkat telefonon vagy e-mailben.

Tel.: 06 30 979 26 25,06 70 316 61 43

E-mail: info@mozaikpress.hu

4 etel, ami javitja az emesztesedet es segit megelozni a vastagbelrakot

B A brit orvos felsorol-
ta, mit kellene rendszere-
sen fogyasztanunk, ha
gondjaink vannak a szék-
letiiritéssel. Az emlitett
etelek javitjak az emész-
tést és védenek a stlyo-
sabb bélproblémak ellen.

Az Egyesiilt Kirdlysdg is-
merl sebésze, Dr. Karan Ra-
jan szerint négy alapvetd,
rostban gazdag élelmiszert
érdemes beiktatni a min-
dennapi étrendiinkbe, ame-
lyek segithetnek megeldzni a
székrekedést, s61, még a vas-
tagbélrik kockidzatatis csok-
kenthetik. Az orvos maga is
fogyvasztja ezeket, koziilik
kettd pedig a napi étrendje
szerves részeét képezi. Azt al-
litja, ezekben van ajé emész-
tés titka.

A jO emésziés titka a brit
orvos szerint. A legtobb
ember vissza-visszatéro-
en kiizd a székrekedéssel
¢s hashajtékkal igyekszik
orvosolni a problémat. Dr.
Karan Rajan azt javasolja,
hogy fogyasszunk rostban
gazdag ételeket a jo emész-
tés érdekében.

T@l==inro

”ﬂZAIKﬁ«ﬁ

Kivi

A kivi az egyik legjobb
rostforrds, ugvanis killona-
sen gazdag oldhatd rostok-
ban. Ez a rosttipus liagyitja a
székletet, igy eldsegiti arend-
szeres székletiiritést a hashaj-
tok kellemetlen mellékhatai-
sal nélkil. A kivi nem csupdn

arosttartalma miatt hasznos,

hanem magas C-vitamin-tar-
talma és gyulladdiscsiokken-
td hatisai miatt is. A C-vita-
min erds antioxidins, amely

megveédi a szervezetel a sza-

badgyikikidl, amelyek hoz-
zdjarulhatnak a rdkos meg-
betegedések kialakulasihoz.
Egy 2023-as tanulmédny kimu-
tatta, hogy a kivi, valamint a
citrusfélék, az alma és a gi-
rogdinnye fogyasztisa csok-
kenti a vastag- és végbélrak
kockazatat,

Kavé
Az orvos szerint szerint
a kavé nagyon sok oldhato

rostot és polifenolt tartal-
maz. A polifenolok olyan
nivényi vegyiiletek, ame-
lyek antioxidans és gyulla-
didscsokkentd tulajdonsdga-
ik mellett prebiotikumként
Is miikddnek, ezaltal eldse-
gitik a jo bélbaktériumok
szaporodasat. A kavé rend-
fogyasztisa javithat-
ja a bélmikodést, ezdltal
segit a székrekedés lekiiz-
désében. Fontos tudni, hogy
az instant és a kotfeinmentes

SLCTCS
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kivé ugyanilyen elényikkel
jarhat.

Olajos magvak

Az olajos magvakat érde-
mes valtogatni, mind mas-mas
prebiotikus rostot tartalmaz,
amely eldsegiti a bél mikro-
biémjinak sokiéleségét. A
kutatasok szerint a rendsze-
res fogyasztisuk (napi 20-30
gramm) csikkentheti a vas-
tagbélrak kockazatat. Ez va-
l6szintileg annak kdszdnhe-
td, hogy a diofélék csokkentik
a gvulladasokat és pozitiv
iranyba befolyisoljik a bél-
baktériumok dsszetételét.

Joghurt

A negyedik étel, amit az
orvos ajanl, a joghurt. Ez az
¢lelmiszer €16, aktiv kultu-
rdkat, példaul lactobacillust
és bifidobaktériumot tartal-
maz, amelyek taimogatjik a
bél mikrobiomjinak egész-
séges mikodeését. A joghurt
segithet az irritabilis bél
szindrdma (1BS) tiineteinek
envhitésében, valamint ja-
vithatja a laktéz emésztését
15. life.hu
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MEGJELENT! keresse postaladajaban, irodankbanl

GLUTEN ES TEJMENTES ,

*
2025.04.15-a
2025.04.18-ig

A0S
Brunch & Bistro

Fokhagymakrémleves

HETEG ZARVA

Rantott karfiol, rukkolds burgonyapilré
Bolognai spagetti reszelt sajttal

Burgonyafizelék sertésporkolttel
Burgonyafizelék vegan fasirttal

KEDD

SLERDA

Vegan rizses his
Klasszikus rizses his

Chilis bab
Vegan chilis bab

CSUTORTOK
PENTEK

Meniivialtortatias jogiat fenntartjulk!
Kiszallitias csak a Foodorin ¢s Wolton lehetsépes!
Helvben foovasztas: 8600 Siofok, Fo utea 25471,

Info: +36 20 278 0844
NYITVATARTAS:
Kedd-Csiitiirtik: 9-16-ig,
Péntek-Vasarnap: 9-18-ig

FOETEL: 2190-Ft LEVES: 790.-Ft |

ELSOBBSEG A JO ARAKNAK!

OPEL MODELLEK KESZLETROL
MAR 6.890.000 FT-TOL #

cnl'Sa Edition 75LE E-Bgn-uuu Ft-tﬂll

ar FIX 0% THM-mel*

Corsa cdition Turbo 100LE - 6.890.000 Ft-tal

Ajandék llés- és kormanyfltéssel és akar FIX 0% THM-mel*

(] Mokka cdition Turbo 1360 8.690.000 Ft-tal

Ajandék lilés- és kormanyflitéssel &5 akar 2,99% THM-mel*

aj Frontera wyorid Turbo 100 8.790.000 Ft-tal

Edition fﬂs:r:rmtséggel &5 akar 2,99% THM-mal*

nﬁtra Edition Turbo 130LE 9-390-000 Ft-tijl

Kiemelt ajanlat vallalkozdsoknak, akar 2,99% THM-mel*

12.490.000 Ft-tal

o Grandland sybid Turbo 136LE

Edition felszereltséggel és ahdr 2,99% THM-mel*

uu 1|'|- l| A 20250407 ..1- 1II 1] Il'l £ g L rrJl- r_ .+Lu|=-...- SEkrE, Metwe b kiszhet enejlig. vagy BT
*A tdjptkoztatis &5 a finanszirozdsi afinlat nem teljeskdnl, a
1 autdhdzainkban., & kép illusztricd. Az drak Forintban

ondsdsg érednye

Zalaegerszeg, Hock J. u. 96.+36 30 348 M98

—'1_._ KISS5-GERENCSER Nagykanizsa, Récsei u. 1. +36 30 400 1238
' ﬂUTﬁH.ﬂI.ﬂ.K Gyenesdids, Kereskeddk Utja 2. +36 30 489 62717
opel kiss-gerencser.hu | info.opel@klss- gerencosr.

Ezeket a szineket
keriild utazaskor,
hogy ne kerulj bajba

B Sokan alig varjak a
nyari szabadsagokat, a pi-
henest, a mokuskerékbol
valo kiszabadulas lehetd-
segeét, a nyaralas megis
stresszes lehet egy-egy
nem vart malor miatt.

A légitarsasagok most ar-
ra figyelmeztetik az utasokat,
hogy bizonyos szind bérondo-
ket érdemes elkeriilni nyara
laskor, ha el akarjik keriilni
az egyik leggyvakoribb prob
lémat. A poggydsz azonositds
érdekében ezeket a birind-
szinekel érdemes elkeriilni:
Ha valaki szeretné elkeriilni
azl a kellemetlenséget, hogy
elveszill a csomagjat - ami
akdr a nyaralist is tonkre te-
heti -, akkor érdemes feltiing,
kinnyen felismerhetd, szines
bérondit valasztani,

A Rvanair szerint, ha biz-
tosra akarunk menni, hogy
meég véletleniil se keverjiik
dssze a csomagunkal madse-
val, akkor a fekete, a sziirke
¢s a sotétkék bérondidket jobb
elkeriilni. A fapados légitar-
sasdg igy nvilatkozott: [ Tedd
konnyebben felismerhetdveé a
feladott pog
szalagon, kiilonidsen akkor, ha
tekele, sotétkék vagy sziirke
szind. Tinj ki atomegbdl: te-
oyél egy szines csomageimkét
vagy szalagot a bérénd fogan-
tyujara, hogy ne legyen kava

:_-.‘,j.hl:.‘"é.-".t]d.ii a futd

rodas érkezéskor.”

A Keriilendd szinekre uta
6 figyelmezietés egy,
Economic Times altal kézolt
jelentés utan érkezett, amely
szerint a fekete szind borén-
dok tiinnek el a leggyakrab-
ban a repiildtereken. Bar ez
a szin sokak szimara hatiro-
Zoll vialasztas, az utasok ez-
zel akaratlanul is névelhetik
annak az esélyét, hogy utaza-
suk rémdlomma valjon, elt{nt
csomagjuk tovabbi stresszes
perceket okozzon.

Erthetd okok a hdttérben.
A [rankfurti repiilétér veze-
tdje, Stefan Schulte szintén
arra kérte az utazdkat, hogy
keriiliék a fekete bérondoket,
mivel a reptér nehezen tudja
megkiilonbdztelni az egymads-
hoz hasonld csomagokat. A
szakember igy togalmazotrt:
Sokan utaznak fekete, gu
rulas béranddkkel, ami rend-
Kiviil iddigényessé teszi azok
azonositasat.”

a The

travelo.hu
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Regisztralt és mindsitett cégként segitiink Onnek
az Otthonfelujitasi Program keretein belul
NYILASZAROT CSERELNI PALYAZATTOL A KIVITELEZESIG!
10% KEDVEZMENY A KOMPLETT ABLAKCSERE ARABOL!

Nyugdijasoknak tovabbi 5% kedvezmeény!

» REDONYOK: mianyag/aluminiumirazsdamentes
tokkal, igény szenint rovarhaloval kembinalva!

» RELUXAK » SZALAGFUGGONY

» NAPELLENZO » ROLETTA, PLISZE
» SZUNYOGHALOK |
» TELIKERTEK ES TEHAEEEIEEPITESEH
MUANYAG ABLAKOK |

» Bontas és falsériilés nélkil ki tudjuk

eserélni a nyilaszarokat. _s;-
AUSKUNFT AUF DEUTSCH! Infok nemetiil is!
Az akcio aprilis 30-ig tart.

06-20/542-1856 ;

Korcsmar.istvan78@gmail.com www.ambibau.hu
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AMBIBAU

Sy CLAG AR o SO e TR

Ipartelep

Siofok - !
W Marosi ut 1.
tissta ¥ nakdk

Myitva: H-P.: 817, 5z.: 9- 12

Haztol-hazig szolgaltatas:
06-84-312-390 - 06-30-549-65-20 « 06-30-510-77-67

Szolgaltatasaink:

-Oltdnytk, zakok
-Nadragok, kabatok
-Szonyegek, fuggonyok
-Agynemi huzatok
-Matracveddk, pledek
-Nagymeretu textiliak
-Gyapjitakarok, parnak
-Munkaruhak
-Tollparnak, paplanok

Tovadbba vallali juk
szallodak, pa nziok,
textilidinak Mmosasat,
hazhozszillit iss al
-Borkabatok (festést is vallalunk)

éttermek

SZAKSZERU TISZTITASA ROVID HATARIDOVEL!

Tekintse meg honlapunkat: www.patyolat-siofok.hu

UTOLAGOS FALSZIGETELES
GYORSAN ES HATEKONYAN!

Szemmel lathato felazas, omlé vakolat, lepergo festékrétegek,

faltol elvalo kdpor, litogetésre kongo, |

hupogé hang, jellegzetes dohos szag, |

festek- vagy vakolatomlas,

rohado parketta, penész.

Ezek a hibak az egészségét

és a pénztarcajat is karositjak! 55

PP Katyi Tamas - 06 30/470:3882
WWW. Iﬂllliﬂll!-filﬂi[llllﬂlﬂs Illl
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Eza3 cslllagjegy aprilisban hatalmas lehetoséget ka

M Vannak, akik szamara
az aprilis csak egy hanap
a sok kozil - de harom
csillagjegy életében most
kezdodik valami igazan
kiilonleges.

Szerencsés taldlkozdsok, vi-
ratlan lehetdségek - legven szi
szerelemrdl, pénzrél vagy kar-
rierrél, most igazdin érdemes
figyelni. Ha hallgatsz a belsd
hangodra, sokal nyerhetsz.
Nézd meg, vajon te is kiztiik
vagy-e!

Vanaz a megfoghatatlan ér-
zés, érezni lehet, hogy vala-
mi késziilédik - valami iga-
zan jo. Nem tudod pontosan
megmondani, honnan jién,
de minden jel arra utal, hogy
most killonosen érdemes nyi-
tott szemmel jarni. Aprilis-
ban a tavasz energiii felerd-
sidnek, és hirom csillagjegy
kiillondsen intenziv valtoza-
sokra sziamithat. Ez nem vé-
letlen - az univerzum most
az 0 oldalukon 4ll. Uj lehets-
ségek nyilhatnak meg, régdta
elhazédd tigyek keriilhetnek a
helyiikre. Ha kizéjiik tartozol,
ne hezitdlj - ezek a pillanatok
ritkan jonnek el.

Harom csillagjegy szamdra
az aprilis a lehetdségek ido-
szaka lesz

Bika

A hdonap maisodik felétdl,
amikor a Nap a jegyedbe lép,
igazan érzed majd, hogy erdre
kapsz - de mdr elétte is ott mo-
toszkdl benned a viliozds szele.
Aprilis a stabilitds és az 0j kez-
detek honapja lesz szamodra.
Egy régdta halogatott iigy - le-
gyen azanyagi dontés, lakasvi-
sarlds, vagy egy fontos elhatd-
rozas a maganéletedben - most

végre eldre mozdul. Az iddszak
idedlis hosszi tava tervezés-
hez, de figyelj, ne gondold tal:
néha az elsé lépés megtétele is
elég. Hatj szakmai irdnyon to-
rivd a fejed, vagy villalkozdson
gondolkodsz, most remek lehe-
toségek jonnek veled szembe.

Amit most kezdesz el épit-
getni, az tartos lesz és biztos
alapokon fog allni.

Ikrek

Aprilisban szdmodra min-
den a kapcsolatokrol szal.
Most olyan emberekkel

SEUFEHinF[j % Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K:

talilkozhatsz, akik inspirdl-
nak, timogatnak, vagy teljesen
uj nézdpontokat nyitnak meg
eldtted. Lehet ez egy (i) munka-
kapcsolat, vagy akiregy izgal-
mas szerelem - a lényeg, hogy
ne hizdédj vissza. Kommuni-
kacioban most killondsen erds
ragy, igy ez egy idedlis iddszak
szamodra a mély beszélgeté-
sekre, tirgyaldsokra, uj ttle-
lek megosztisara. Nyilotisa-
god most valédi ajtékat nyit ki
eldtted, Lehet, hogy egy utazds,
egy tanfolyam vagy egy spon-
tin élmény indit el egy j tton

8-14 - SZ-CS: 8-15 - P: 8-12-

- ezek nemcsak felfrissitenek,
hanem konkrét viltozasokat is
hozhatnak az életedbe,

Legyél kivancsi, de ne feledd:
nem minden lehetdség visz eld-
re, csak az, ami valdban egyiitt
rezondl veled.

Skorpio

Aprilisban végre fellélegez-
hetsz: hosszd id6 utdn olyan
idoszak jon, amikor a dolgok
kezdenek érted dolgozni, nem
ellened. Ez a hénap meghoz-
hatja azt a belsd attérést, amit
mar régota érzel, hogy kizel
van. Egy varatlan fordulat, egy
Uj irany, vagy akar egy radikalis
dintés most nemhogy lehetsé-
ges, de szinte elkeriilhetetlen. A
Skorpid jegy sziilotteként mély
és 0sztonos vagy - ¢s most ki-
fejezetten érdemes hallgatnod
a megérzéseidre. Munka vagy
mag:inélet terén is johet vala-
mi 0j, ami teljesen mas pdlya-
ra allit.

Ne ijedj meg az intenzitas-
tol-tevagy az,akialegjobban
tudja kezelni az ilyen helyze-
teket. Amit most felépitesz, az
sokkal stabilabb lesz, mint amit
elhagysz. life.hu

PAROS PENTEK ZARVA 2025.04.12.



- Ozonos fertétlenités,
szagtalanitds, penészirtas
- Szonyegtisztitas ;
apritva

(a helyszinen)
- Karpittisztitas 25.000 Ft/m®
- Babakocsi és babaiilés izt m’=1xxtm

tisztitas

Do

_ﬁ

IMAGINE
CLEAN

+36-30/241-4059

siofok.ozon@gmail.com

Facebook:
imagine clean

Lengyelorszagban

A park négy variazslatos fold-
re oszlik: a banyik sirkianyvil-

gveére, a vikingek fdldjére, a Bal-
tambrya Kirdlysigra és a selldk
varosara. Az elsd alkalommal
2017-ben bejelentett Hossoland
célja, hogy felvegye a versenyl
Eurdpa legnagyvobb vidampark-
jaival. A hatalmas, 400 000 négy-
Zetméteres park 50 attrakcidval
késziil, a GhostRider hullimvastit
pedig megkoronazza az élményt.
Ez az 0j hullimvasit 53 méteres
magassdgra szirnyal, és 116 km/
drds sebességgel lenditi a magas-
baazizgalmakra vigydkat. Karen
Hovsepyan, a parkot (izemelte
16 Hosso Group alelnoke a Ma-
net Attractionsnek nyilatkozva
azt mondta: A Hossoland lesz
az egyetlen ilyen nagyszabasi
vidampark a lengyel tengerpar-

Vagyonvédeimi és Szoighitatd Kit

Riasztorendszerek tavfelligyelettel, telepiiléskorzetenként
sajat jarorszolgalattal a Balaton északi és déli partjan.
Atjelzési lehetSségek: telefonvonal, GSM, radid, GPRS.

Tavfelugyeleti kozpont cime:
8600 Siofok, Széchenyi u. 19, fsz,
06-30-520-04-25 » 06-84-313-140
hzoltan@pelsoalarm.hu » www.pelsoalarm.hu

ton. A helyszin nemesak Lengyel-
orszdgon beliil teszi Kiemelkedd

" g
!‘]--ﬂr"—; _-;ﬂfﬁ = = M EGJ E LE N T! altrakeiovd, hanem a kizeli eurd-
s o 1 RE_IE!‘:H:' 8 painagyvdrosok lakosalszdmara
| ‘ | 1 _:_':f,.-f g0  postaladajaban, | s kulesfontossign i cél, ami a
. a K 1 | ugyfélszolgalati regiondlis turizmus jelentds fel-
magazin irodankban! lenditését igéri.” travelo.hu

KODI 2010 KFT.

EPITOANYAG, BARKACS, FURDOSZOBA ES CSEMPE ARUHAZ
8600. Siofok, Bajcsy Zs. u. 203/A

Falicsempék:
Beltéri jar6lapok: 2.690 Ft/m?2-t61
Kiiltéri jarélapok: 3.590 Ft/m2-t61
" Bel-és kiiltéri falfestékek, homlokzatvakolat, libazati ' 3 )
%< diszitévakolatok szinkeverése, akir azonnal! ‘ﬁ
— KIFUTO TERMEK AKCIO!

~ Csaptelepek ~ Fiirddszoba bitorok
~Kilegészitbk ~WC-k, bldék

EPS 80 - 15 cm

Hészigetel6 lemez
2.990 Ft/m?

Poérusbeton tégla
60x20x10 cm

610 Kt/db

Az akcid idotartalma:
2025.04.08. - 2025.04.30. kozott,
illetve az aruhazi készlet erejéig!

Nyitvatartas:
H-P: 7:30-16:00-ig
Szo.: 8:00-12:00-ig

Tel.: 06-70/594-2272
www.kodiZ010kft.hu

Szaraz TUZIF

Cser, tolgy, akac 4

FA
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s, s, ol r,,.d'
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AJANDEK 1 zsak akac quiijtos!
Garantalt mennyiség és prémium mindség.

06-30/612-4352 Csendes Tizifa

Oriasi vidampark nyilik [V ART AN G

Techn. azon.:
AB4233913

Dienﬁs Zoltan

wWwWw.gazkazanszerviz hu

ﬁ'?ossl

_J
fcomPUTER

Siofok, Dozsa Gy. u. 27/B.
Tel.: 84/316-978, 06-30/235-1630

82mme-es profilbol: :

rgy, Edtvés u. 21/b.

Székhelyink 100km-es kirzatén beldl|

Akar tripla gumitomitéses,

Ervényes: 2025.04.12-16]1 2025.04.19-ig illetve a készlet erejéig!

—

premium

Szemelyautok,
mikrobusz,

BERAUTO sioFon Kis- €s nagy teherautok

+36 70 324 6363

bérbeadasa

www.premiumberauto.hu




Ezel az Alpok
legszebb alternativai

Az Alpok Eurépa leghire-
sebb hegylinca. Ha (j és min-
denekeldtt érintetlen Gsvé-
nyeket szeretnél feltedezni,
Eurdpa kevésbé ismert hegy-
vidékei lehetnek a tokéletes va-
lasztds szimodra. Mutatjuk az
Alpok legszebb alternativait az
dreg Kontinensen.

Albania: Alban Alpok

Albinia egyre népszeribb
utazdsi célpont. Az orszdg te-
rilletének tébb mint 70 szdza-
lékat hegyek boritjik, igy a ti-
rizas szerelmesei kiilonosen
nagy kinalatbaél vilaszthatnak.
Az albin Alpok Albdnia északi
részén, Montenegro és Koszo-
vé hatardan talilhato,

Szlovikia és Lengyelorszag:
Magas-Titra
Az Alpoktél nem til mesz-
sze talilhaté Magas-Tatra a
Karpatok része. A Magas-Tat-
ra kétharmada Szlovikidban,
egyvharmada Lengyelorszag-
ban talilhatd - és egy . kis”
kiildnlegesség: a Magas-Tiit-
ra alig 50 kilométer hosszi és
maximum 15 kilométer széles,
igyezavilag legkisebb magas
hegysége.
travelo.hu

KERTEPITES, KERTGONDOZAS,
KOMUVES MUNKAK

KARBANTARTAS/TERVEZES/TELEPITES/KIVITELEZES
A kiszallas és a terepfelmérés dijtalan!

KERTESZETI MUNKAK

- Fiivesités, gyepszonyeq telepités

- Ontdzdrendszer tervezés, kivitelezés

- Gyepszelloztetés, finyiras, fikaszalas,

- Sdvényvagds, cserje és bozdtvagis

- Rotacios kapalas, gyomirtas,
permetezes

= Ultetes, metszes, 2oldholfadék-
elszallitas

KOMUVES MUNKAK

- Vallaljuk csaladi hazak, lakdsok teljes

kori felujitasat és egyéb épitdipari
munkakat:

- Feljitas, atalakitas, firdoszoba teljes

general

- Kilsd-halso komdves mankak,

hideg'meleg burkolés

- Falazas-vakolds, térkoverds, betonozis
- Gipszkartonozas, festés

' - Homlokzati hiszigetelés
- Kiilsd, belsd nyilaszaro bedpitis,
\fiitesszerelés, padiofitgss,

Ay

-

VAKOK ES GYENGENLATOK
SOMOGY MEGYEI EGYESULETE

Ha Onnek vagy csaladtagjanak latasaval
kapcsolatos problémaja van forduljon
Egyestiletiinkhoz bizalommal, az alabbi

elérhetdsegek valamelyiken
Telefon: +36 82 319 229
+36 30 505 9981
Cim: 7400 Kaposvar, Pécsi utca 2

Email: info@somogyivakok.hu
www.somogyivakok.hu
www.facebook.com/somogyivakok.egyesulete

-

KOMBINALT HI
LEHETOSEG A
SZUPERINFO MOZAIKBAN!

Az online hirdetés meghatarozott

" -

i 1130

HIRDETESI

tertletre szlrve, a lapban is megjelent
grafikéval kerdl fel a Siofoki Szuperinfo facebook
oldalara illetve a fizetett kampany kereteben
a potencialis vasarlok hirfolyamara,

A facebookos fizetett hirdetés a
facebook.com/siofoki.szuperinfo
oldalon tekinthetd meg.

Hirdetesfelvetel: Petone
Korozsi Fanni: +36 30 218 9962

Barkoczi Zoltan: +36 70 316 6143
vagy siofok@szuperinfo.hu

* A orline lehetfisioat onaldan nem, csak csatolkan tud

bitositan pret hrdetss malié

Kave helyett: 6 jol bevalt alternativa, ami jobban felporget, mint a koffein

B A g6z61g6 kis fekete
egeszseges, finom és so-
kunk szamara az almos
reggelek kotelezo eleme,
nem csoda, hogy annyian
szeretjiik, am ezt is csak
méertékkel szabad fo-
gyasztani, ha tulzasba
vissziik az kihatassal lesz
az egészségiinkre.

Ezért kavé helyett érdemes
néha valami massal potolni az
energiankat.

Kivé helyett megannyi meg-
old:is, és termeészetes alternati-
va létezik mir manapsag. A Ki-
vé alapvetden egészséges ital,
ha betartjuk a napi ajanlott be-
vitelt, A szakértdk szerint egy
egészséges felndtt 350-400 mg
koffeint fogyvaszthat naponta,
ami 3-5 csésze kavét jelent, ha
mads forrisbol (pl. energiaital,
tea, csokolddé) nem vissziik
be a stimulinst. Am ha nem
figveliink, konnyen talléphet-
jiitk a megengedett mennyisé-
get, ami rovid ¢s hosszi tivon
1s sllyvos karokat okozhat. A
til sok kivé remegéshez, in-
geriiltséghez, s61 akar a szo-
rongas felerdsddéséhez is ve-
zethet az arra hajlamosaknal.

[@]==inro PRI,

Ha nem iszunk elég vizet mel-
lette, erds fejfdjast is okozhat,
valamint ingadozdva vialhat az
energiaszintiink. Bar a kave ro-
vid iddre felporget, ha hozza-
szokik a szervezetiink, akkor
a fogyasztasat kivetGen hamar
le is esik az energiaszintiink.
Ezért érdemes egészséges, erdt
add forrdasokbdl is potolni az
energiankat. Kavé helyett: im
néhiny remek alternativa, ami
felporgel dlmos reggeleken

1. Kezd a reggelt egy pohar

vizzel

Erdemes rigtén ébredés
utan friss ivoviz fogyvaszta-
saval kezdeni a napot. Az éb-
redés utdni vizivas potolja az
elveszett folyadékot, segit az
emesziés beinditisiban, tel-
gyorsitja a rehidraticios fo-
Ivamatot, biztositva, hogy
szerveink és sziveleink mi-
nél eldbb hozzdjussanak a
miikidésiikhiz sziikséges
folyadékmennyiséghez, va-
lamint megndaveli a szellemi
teljesitGképességet.

2. Lépj ki a szabad levegire
A friss levegsd, a nap-
fény pozitivan hat az

energiaszintiinkre, tébbek
kazott azért, mert a napfény
szabdlyozd szerepet jatszik a
belsd drank mikodésében, és
hozzdjarul példiul a szezo-
ndlis hangulatzavarok elleni
kiizdelemhez. Egy rovid 10-
15 perces séta serkenti a vér-
keringést, javitja az alvis mi-
ndségét, igy nagyobb esélyiink
van rd, hogy reggel kipihenten
ébredjiink.

3. Sportolj rendszeresen

A fizikai aktivitassal jaro
mozgds endorfinokat, mis
néven "jo kdzérzet" hormo-
nokat szabadit fel, amelyvek
segitenek enyhiteni a szo-
rongas tiineteit, eldsegitik a
sziv egészségél és Legyen szo
¢lénk sétiarol, kocogasrol, ke-
rékparozdsrol Ha ebédidében
beiktatunk egy 30-40 perces

Mozaik - Szuperinfo iigyfélszolgalati iroda: H-K:

edzést (ami akdr egy gyors
séta is lehet), délutin sokkal
jobban birjuk majd a fizikai
¢s szellemi terhelést.

4. Etkezz minél okosabban
A Kiegvenstlyozott taplil-
kozdsnak az agvunkra is jo
hatasa van, kiilonosen akkor,
ha jol vilogatjuk meg az elfo-
gyasztoll ételeket. Az egysze-
rii szénhidritok - siitemények,
iégkrémek, kekszek - dltali-
ban magas cukor- és alacsony
rosttartalmuiak, az egyszerd
kémiai telépités miatt emész-
1ésiik kevés idot igénvyel. Ez-
zel szemben az dsszetett szén-
hidratok lassabban bomlanak
le gliikdzzd, igy egyenletes és
hosszan tarto energiat biztosi-
lanak. Ebédre egyiink inkibb
egy teljes kidrlésii kenyérbal
késziilt szendvicset (ne pedig
tésztdt), igy elkeriilhetjiik a
délutdni dlmossigot.

5. Kavé helyett igval ma-
cha tedt

A matcha egy japan zold
tea, melvet egész lealeve-
lekbdl Oriolnek porrd. Ugvan
magas koffeintartalom-
mal bir, teanin-tartalmanak

8-14 - SZ-CS: 8-15 - P:B-12

koszinhetden testiink lassab-
ban dolgozza fel, igy az ug-
rasszerd energiandvekedés
helvett fokozatosan fejti ki ha-
tisdt, s hosszabb ideig nyujt
éberséget. Noveli az energia-
sZzintet, s kizben mégis stresz-
szoldd hatdsa van szerveze-
tiinkre. Segithet a firadtsig
csokkentésében, timogathatja
az idegrendszer normal mika-
dését. Rendszeres fogyasztdsa
cstikkentheti a vérnyomast és
stabilizalhatja a vércukorszin-
tet. Ligos kémhatdsq, igy nem
okoz gyomorsavat.

6. Prabald ki a zold teat
A gyogyteak jelentds nyug-
taté hatisuk mellett az im-
munrendszer erdsitésében is
remekiil helyt dllnak. A zold
tea tobbek kozott pozitiv ha-
tassal lehet az egészségiinkre:
erds gyulladiscsokkentd, eny-
hiti a torokfajast, a felsd légati
tiineteket, csokkenti a stresszt,
hozzdjarul a csontok egészsé-
géhez. Hasonldképpen a bors-
mentatea rendkiviil nyugtato
hatasi, megsziinteti a fejfdjast
¢s segit a virusos betegségek
legvizésében.
life.hu
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Nem is tudtad, de a te kamradban Is ott van az egeszseges elet elixirje: igazi csodaszer

B Bir nem tartozik a
legdivatosabb italok
ktize, egyre tibben es-
kilsznek ra. Négy olyan
jotékony hatast is muta-
tunk, amellyel a sava-
nyukaposzta-lé hozzaja-
rul az egészségiink meg-
orzéséhez.

A savanyd kdposzia nem
mindenkinek a kedvence,
de az tény, hogy mar az okor
6ta fontos természetes gyogy-
madként tartjik szdmon. Ha
rendszeresen fogyasztjuk,
vagy savanyukdposzta-levet
iszunk, rengeteg jotékony
hatisat élvezhetjiik ennek
az Gsi alapanyagnak. Ime
4 érv, amiért érdemes min-
den nap savanyukaposzta-le-
vet inni. Igy hat a testedre a
savanyukaposzta-lé:

1. A savanyu kdaposzia egy

igazi vitaminbomba
Nemcesak C-vitaminban

gazdag, amely serkenti az

anyagcserét, hanem antioxi-
ddns hatassal is bir, és erdsiti
atest sajat immunrendszerét,

A fermentalt fehér kiposz-
ta emellett K-vitaminban is

potimix METALLARUHAZ

bévelkedik, amely fontos a
véralvadasban. A K-vitamin
elengedhetetlen a csontok
egészségének fenntartiasihoz
is. Az idegrendszer egészsé-
géért a benne talilhato B12-
vitamin felel, a folsav pedig
secili a veér- és sejtképzddést,
A savanyu kiposzta emel-
lett gazdag béta-karotinban,
amely fontos a bir egészsé-
géhez, valamint jétékony ha-
tissal van a szemekre és a

POLIKARBONAT
LEMEZ AKCIO!
VERHETETLEN ARON!

Azonnal raktarkészletrdl, igény szerinti ~

méretre vagassal, kiegészitokkel.

10 mm viztiszta:

2 -999 Ft/m?

16 mm-es viztiszta:

7.900 Ft/m?

10 mm bronz:

]
[
[
[}
[

¥

3.499 Ft/m?
16 mm-es bronz:

8.700 Ft/m?

[}

4

és erdsiti az im-

csontokra,
munrendszert is.

2. A savanytkaposzta-lé

asvanvi anvagokkal

litja el a testet

A savanyi kaposzta nem-
csak rengeteg vitamint, ha-
nem bdséges dsvanyi anya-
got is tartalmaz. Ilvenek a
natrium, kilium, magnézi-
um ¢és kalcium. A kiposzia
tehat jotékony hatissal van

KEDVEZMENYEK!

POLIMIX KFT.

MUANYAG
KERITESOSZLOP

Ujrahasznositott mdanyagbdl késziilt "deszka és oszlop".

Elényei: kedvezd ar, tokéletesen id6jardséllé, nem korhad mint a fa,
nem rozsdédsodik mint az acél, nem kell feldletkezelni.
Megmunkéaldsa ugyanazokkal a szerszamokkal végezhetd

mint a fa esetében, mindenféle csavar belecsavarhato.

Oszlopok:

7x250 cm 3.500 Ft/db
8 kg/db

10x200 cm 3.500 Ft/db
11 kg/db

10x230 em 3.700 Ft/db
13 kg/db

10x270 ecm 4.600 Ft/db
16 kg/db

¥

a TV
Lo
» T
-

. ' |
"B .

o " . F \
a szivre, vérnyomasra, ide-
gekre, izmokra és csontokra.

3. A savanyu kaposztaban
talilhato tejsav jotékony
hatdssal van a bélflérdra
A fehér kiposzia tejsav-

baktériumok segitségével

fermentdilodik savanyu ka-

posztiva. A bélben ezek a

baktériumok természetes

probiotikumként miikédnek,
amelyek tisztitjak a bélflorat.

Ha a bélfléra megerGsidik,
a kdrokozdéknak nehezebb
dolguk van a letelepedés-
ben. Ennek eredmeénveként
javul a emésztés és erdsodik
az immunrendszer,

4. A savanyukaposzia-lé
segit a szekrekedésen

A mindentudd savanyi ka-
posztaa székrekedés kezelés-
ében is segithet, mivel serken-
ti az emésztést, és igy envhe
hashajtoként mkodik. Ter-
meészelesen a mennyisegre 1s
oda kell figyelni, mivel a tal
sok savanyd kiposzta hasme-
nést okozhat.

Bar roppant egészséges,
érdemes mértékkel inni: na
ponta egy kis pohdrndl tébbet
ne fogyasszunk. Akik érzéke-
nvek a hisztaminra, azoknak
szintén dvatosnak kell lenni-
iik, és jobb, ha a savanyi ka-
posztit elkeriilik. Minden
erjesztetl ételben, igy a sa-
vanyu kaposztiaban is, meg-
talilhaté a hisztamin. Hisz-
tamin-intolerancia esetén a
betegek gyakran hasmenés-
sel, hinyingerrel és fejfdjas-
sal reagdlnak.

life.hu

Siofok, Bajcsy-Zs. u. 185. Tel.: 84/314-008
www.metallaruhaz.hu

6x6x180 cm 1.800 Ft/db

KIVITELEZOKNEK TOVABBI

Egész tablaban véasarolhat6: 10 mm antracit: 7 kg/db 9x9x270 cm
2100 x 3000 mm 6x6x200 cm 2.000 Ft/db 4.800 Ft/db 18 kg/db
2100 x 3500 mm 5-950 Ft/m? 8 ka/db E
2100 x 4000 mm 9x9%x200 cm 3.500 Ft/db Deszka:
2100 x 5000 mm I 12 kg/db 5x13x200 cm
2100 x 6000 mm 9%x9%x230 cm 3.800 Ft/db
2100 x 7000 mm 14 kg/db 2400 BRI 11k

TERMEKEINKET HMHZSMASSAL IS MEGVASAROLHATJA, KERJEN AJJNLATET KDLLEGMHWL ELERHETOSEGEINKEN.

Nyitva: H-P.: 8-16-ig, Szo.: 8-12-ig. V.: Zarva & 202504 1140a készlel ersjéig. A foldk ilusziraciok.

Bt arak. forintban drtonads se 1 oo tamnsire vnanaemae | E=Mail: polimix @ metallaruhaz.hu
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Unod az asvanyvizet? Iqy izesitsd az italodat, hogy egeszseges maradjon!

M Azzal szinte mindenki
tisztaban van, hogy na-
ponta két liter folyadékot
kell(ene) meginni a sejtek
megfeleld mikodéséhez
es az egeszsegiink meg-
tartasahoz.

Sokan azonban mégsem isz-
nak meg ennyit, mondvin, a
viz unalmas vagy egyszeriien
nem szomjasak, masok pedig
a cukros iditéket valasztjik,
ami szintén nem nevezhetd

egészségesnek, és még kildink
rvarapoddsahoz is hozzajarul.

Néhdiny szuper tipp, ami-
vel feldobhatod az asvanyvi-
zet, tgy, hogy finom is lesz, de
egészsdges is marad. Annak,

-25%

E-b'-.l KLUBKARTYAVAL

46209/651-5TRIPE

szényeg

| designban, 4 mératben:
80x 150 em, 120x170 cm,
160=230 cm, 200x290 cm

hogy mit teszel bele, csak a
fantizidd szab hatart.

Ha szereted a gviimalesiket
¢sa hideg italokat is, akkor jég-
kocka helyett hiltad le avizedet
fagyasziolt gyomailecsel.

BC=150 cm

Tehetsz bele meggvet,
malnat vagy akdr par szem
dfonvat is, nem csak finom
lesz, de egy szép poharban
szemet gyonyorkodtetd is,
amit tutira megkivinsz. Per-
sze, ugyvanezekelt friss gyii-
milcesel is megteheted, is-
teni lesz.

Ha asavanykis izeket prefe-
rdlod, csavarj narancsot vagy
egyéb citrusféléket a vizbe,
¢s tegyél bele gyiimaoleskari-
kakat is. Hogy ne legyél lusta
elészileni az italodat, érdemes
betirazni a hitddbe felsze-
letelt gyiimdlcsakbdl, fgy ha
megszomjazol,
alatt készen van az egészseé-
ges frissitod.

pillanatok

14990 ...

KLUBKARTYAVAL
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Ha Kevésbé édes izre vigysz,
kitlind valasztas lehet az ubor-
kas vizis. Egyszerlien szeletel-
jiik bele az uborkat a poharba,
nagy melegben eldtte akir le is
fagvaszthatjuk Sket, és igy kel-
lemesen hiis, finom folyadék-
hoz jutunk. Az uborka B- és C-
vitamin-tartalma felturbézza
az immunrendszert, raadasul
a szilicium-, kialium- és mag-
néziumtartalmais magas, ami
mind hozzdjirul az egészsé-
gilnk megdrzéséhez.

Ha villalkozo kedvi vagy, és
szivesen Kisérletezel az izek-
kel, tegyél a jégkockatartéba

fodormentat, borsmentit vagy

citromot, esetleg rozmaringot,
bazsalikomot, adj hozza vizet,

Az akoyd 2025, aprilis 1-30-ig, vogy a kizponti készlet arejéig érvényes! A részletekrdl érdekladidn drubbzomkbonl

KULTEREN IS HASZNALHATO!
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és fagvaszd le, majd az izesi-
tett jégkockdkkal hiitsd le az
italodat!

Ha nyugalomra vigysz,

izesitsd a vizedet levendu-
lival, de a levendula és men-
ta egyiitt is nagyon finom, rd-
adasul stresszoldd hatasi és
mdr az illata is csékkenti a
fesziiltséget.

Az almas, tahéjas izeket in-
kabb a télhez és a karicsony
hoz tirsitjuk, de ha szereted,
hiiviisebb tavaszi vagy nydri
napokon is batran fogyasztha-
tod. Szeletelj tel egy almait, és
fahéjrudakkal egyiitt tedd egy
kancsd vizbe, Par oraig hagyd
allni, és madr ihatod is.

life.hu




MUSZAKI vizSGAZTATAS

jelentkezhet
telefonon 1s:

MINDENGJARM K ATEGORIARA
Eredetvizsgara, miiszaki vizsg

0/328-3289
(B4)313-511, 06-3 3283288 7%
INGYENES ELOMUSZAKI

ara, tachograf illesztésre
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hétfotdl csiitbriokig 8-11-ig bejelentkezéssel (84)313-511
» Személy- €s tifuhw .
. géml i E“I,:' ae szolgéltatas - :3};..»}’

AUTOSZERVIZ & P )

KiSS ES HEGYI KFT. JRCTE

B.
iofok-lpartelep, Marosi u. 1_2;' e
fnll.: [H]31p3-511. 06(301946-0307, Nyitva: H-P. B-16-ig

WWW.KISSESHEGYIAUTO.HU
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T

—1_ €ZUSTLAKAT-

&7
30 éves

tapasztalattal
vallaljuk:

KAPUTECHNIKA KFT.

- lakossagi es ipari garazskapuk
telepitését, javitasat,

+ kapuk motorizalasat,

« sorompok telepitesét.

ELOZETES TELEFONOS
EGYEZTETES SZUKSEGES!

Szeretettel varjuk régi és U] megrendeléinket.

Siofok, Marosi ot 13. (lpartelep)
Teleton: 06-20/9670-415 (Csonka Csaba)
E-mail: info@ezustlakatkaputechnika.hu

Igy jon el a vilagvége
a szakerto szerint

A globdlis felmelegedés nem
utdpia, mar anyakunkonvana
klimakatasztrofa. A vilagvége
a szakértd szerint természeti
katasztrofikkal johet el, errdl
520l a Direct One sikersoroza
ta, a Mint a csaladunk is.

Réadta tudjuk, hogy a glo-
bdlis felmelegedés mar mosi
Is szamos nehézséget és ka-
tasztrifit okoz viligszerte -
¢s a helvzet a jovlben csak si-
Iyosbodni fog, egészen addig,
amig nem hagyunk fel teljesen
aszén, azolaj, ésa gdz tilzelé-
sével. A klimaviltozis egvik
dramai hatasa, a tengerszini
emelkedése dll a a CANAL+
gyvartasaban készilt aj het-
részes dan sorozat, a Mint a
csalddunk fékuszdban. A Di-
rect One kindlatiban elérhe-
16 széria a nem til tavoli jo-
viben jatszadik, ahol Dania
komplett lakossdagdt evaku-
alni kell az egyre emelkedd
tengerszint miatt.

Emberek millidnak viltozik
meg sz0 szerint egyik naprol a
masikra az élete: mindent ma-
guk magott kell hagyniuk, és
uj. a kormany altal kijelolt ott-

hont kell talalniuk maguknak.
travelo.hu

SZUPERinF()

HETENTE AZ INTERNETEN I5: siofok.szuperinfo.hu

Ujraszinezzik az

otthoni pillanatokat

& tajekoriatis nem telpes kinl Résrstek o weboldalunkon

vidanet.hu

Ulomunkat végzel? - Ezt edd és idd a fittséq jegyében!

M Az irodai munkavég-
zés ma mar az életiink
szerves részéve valt, am
sokan nem is sejtik, hogy
az allando iles, milyen ki-
hivasokkal jarhat az
egeszsegiink szempont-
jabal.

Osszegydjtéttiink néhdny
fontos és alapvetd szabdlyt,
amivel nemcsak fizikdlis
egészségiinket, hanem szelle-
mi frissességiinket is megdriz-
hetjiik. Az (lldmunka hosszi
tavon szdmos egészségiigyi
problémait okozhat, beleért-
ve a derékfijast, a tilsalyt és
a szivbetegségek kialakula-
sanak kockazatdl. Ezenkiviil
az egész napos (ilés hatdssal
lehet a mentdlis egészségiink-
re is, novelve a stressz és a
szorongds szintjét. Nem kell
azonban megijedni, létezik
néhiny alapelv, aminek be-
tartasaval irodai kiirnyezet-
ben is megdrizhetjiik fizikai
és mentidlis jolétiinket, vita-
litisunkat és a plusz kilokkal
sem kell harcolni.

Egészseges taplalkozas és
hidrataltsag
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Az lilomunkait végzdk gyak-
ran hajlamosak az egészség-
telen ételek fogyasztisira és
a megfeleld folyadékbevitel-
re sem figyelnek oda, ezek
egylittese pedig hozzajarul-
hat az energiaszint csékkene-
séhez és azdltalinos egészsé-
gi dllapot romlisihoz, Ezért
fontos, hogy tudatosan vdlasz-
sZUk az egészséges éleleket és
italokat, amelyek timogatjik
az energiaszintet és az altali-
nos egeszseget.

A reggeli a nap legfonto-
sabb étkezése, igy probdljunk
meg olyan taplild és lassan
felsziviodd szénhidratokat fo-
gyasztani, mint példaul tel-
jes kidrlésii gabonafélék vagy
zabpehely. Kertiljiik a cukros
és magas glikémids indexi
ételeket, amelyek hirtelen
energiacsicsokhoz és zuha-
nasokhoz vezethetnek.

Fontos, hogy az irodaban is
tartsunk magunknal egész-
s¢ges snackeket, mint pél-
daul gylimolcsok, zildségek
vagy magvak, hogy elkeriil-
jilk az egészségtelen nassol-
ni valék fogyvasztisat. Emel-
lett ne teledkezziink meg a

megfeleld folyadékbevitelrdl
sem. Probdljunk meg naponta
legalibb 2 liter vizet fogyasz-
tani, és kerilljitk az édesitett,
valamint a magas koffeintar-
talmu italokat, amelvek csak
rovid tivi energialokést
eredményeznek.

Osszegydjtottiink néhany
olvan szuper italvariaciot, ami
segithet az tlomunkat vég-
zdknek a koncentricid meg-
tartdsdban és a plusz kilék el-
leni harcban is.

Szodabikarbdna energiaital
helyett

Sokan fogyvaszianak ener-
giaitalokat, hogy energiku-
sabbnak érezzék magukat.
Ezek a cukros vagy édesito-
szeres italok azonban hosz-
szutdvon nem tal egészsége-
sek. Létezik viszont egy olyan
szuper szodabiKarbonas ital,
ami energidval talti fel a szer-
vezetiinket és frissiti a szel-
lemet is,

4 dl vizhez adjunk egy te-
askandl szadabikarbonat, il-
letve egy citrom tacsart levét.
Nagyon finom és egészséges
italt kapunk.

Gyombéres viz

| liter szénsavmentes viz,
2-3 cm {rissen reszelt gydm-
bér, fél citrom leve, csipet
fahéj, méz - ezekel kever-
jiik Gssze, forrd nyiri napo-
kon rakjunk hozza jeget is és
mdr ihatjuk is a szuper frissi-
td, élénkitd csodaitalunkat.

Mozgds az irodaban

Az lilomunkat végzok ese-
tében kulcsfontossdgi, hogy
rendszeresen mozogjanak az
irodibanis annak érdekében,
hogy fenntartsak az aktivitast
és csikkentsék az tilémunka
dltal okozott izomtesziiltséget.

o241k ey 7]

Tabb olyan kiinnyen végezhe-
16 gyvakorlat létezik, amelyek
segithetnek ebben - az egyik
legalapvetGbb mozgasiorma,
ha a lift helyett a lépcsat va-
lasztjuk vagy szék helyett (il
labdat hasznilunk, ami nyaj-
togvakorlatok végzésére is Ki-
vildan alkalmas. Amennyiben
nincs lehetdséglink labdan iil-
ve dolgozni, de fenndll a hdt-
fijas lehetdsége, haszniljunk
gerincparnat vagy hattimla-
hoz rigzithetd deréktimaszt.

Annak érdekében, hogy ne
csak izmainkat mozgassuk at
illdmunkavégzés kizben, ha-
nem a szellemi [rissességiin-
kel is megtartsuk, rendszere-
sen alkalmazzunk kiilénbozd
légzéstechnikakal, meditaci-
as gyakorlatokat, amik nem
csak a szellemi frissességiink
meglartasaban segit, hanem
a stresszt is csokkenti. Ne fe-
ledjilk az iddszakos sziinetek
tontossigat sem. Rendszeresen
Alljunk fel, sétaljunk egy rovid
kirt az irodaban vagy a sza-
badban, és engedjiik szabad-
jira gondolatainkat. Ez segit
frissiteni az elmét és meguji-
tani a koncentraciot.  life.hu
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KREA KEMENY - KORSZERU FUTES

Magyar termék, europai minoség, hazai arak!
Kéményrendszereink segitségével az energetikai eldirdsoknak
megfeleloen korszerisitheti fiteési rendszerét.

J6 mindségu kemények j6 minoségl keramia csdvekkel.
Keramia csoveink 600 “C-ot is tartosan elviselnek.
Erdeklﬁdjﬁn tavaszi kedvezménvemk utan!

KERETES HIRDETES

a Szuperinfo orszagos halézatan keresztil
az orszag barmely pontjara!

Tudta On, hogy

itt helyben,

a Szuperinfo
irodajan keresztul,
az orszag 54 masik
Stuperinfd lapjaba is

FELADHATJA
KERETES
HIRDETESET?

HIRDESSEN CELZOTTAN A STUPERINFO ORSIAGOS LAPHALOZATABAN!

e
cslu_ﬁ.Mrh_

SZOLGALTATAS!

* KEZI AUTOMOSAS
« BELSO TAKARITAS
* MOTORMOSAS
« ALVAZMOSAS
* KARPITTISZTITAS
« AUTOPOLIROZAS

Sidfok, Bajcsy Zs. u. 201.
(Interfruct udvar)

Tel.: +36-30/9727-923
Nyitva: H-Szo: 7:00-17:00 V: ZARVA

Tumicz Krisztina

EBREDG OROSZLAN

Megvasarolhato:
KONYVGARDROB.HU

Kulonleges husveti szokasok a vilaghol - nem mindenhol a nyul hozza a tojast!

M Van, ahol egy egér-
szerl ragcsalo jar hus-
vétkor, mashol tojasguri-
tassal, és sonka helyett
hallal innepelnek. Meg-
mutatjuk, miként linnepel
a vilag hdsvétkor!

Itthon a hiisvét egyenld a
himes tojisokkal, a locsolko-
ddssal és a tojds-sonka-torma
hiarmasa sem maradhat el. De
hogyan tinneplik a isvétot a
vilag tobbi tijin?

LENGYELORSZAG
Alengyeleknél nagy hagvo-
manya van a husvéti reggeli-
nek, amit rendszerint minden
csalad kozosen tilt el. Ekkor
szegik meg a hiisvéti kenyeret
15, amit szigordan a ndk készi-
tenek: a férfiak a siités sorin
szerencsétlenséget hoznak,
igy nekik nem szabad sem-
mit sem csinalni - minden bi-
zonnval rendkiviil sajnaljik.
A lengvelek hozzdink hason-
l6an megszenteltetik az ételt a
templomban: ilyenkor piros to-
jast, kolbaszt, kenyeret, sot és
siiteményt tesznek a kosarba.

OLASZORSZAG

Azolaszok imidjik az édes
ségekel - nincs ez masként
hisvétkor sem. Nemcsak
csokibdl, hanem marcipin-
bol is tojdsokat készitenek, az
édesszdju felndttek és a gye-
rekek legnagyobb Grimére.
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Husvétkor egy kiilonleges sza-
limit, a Corallindt eszik, mellé
tojdst falatoznak, Desszertnek
panettonét, egy kuglofsze-
rii siiteményt majszolnak,
aminek millidtéle valtozata
létezik,

SPANYOLORSZAG
Nagyesiitortdkon a spanyo-
lok amolyan Jhaliltincot” jir-
nak, ami felidézi benniink az
amerikaiak halloweenjét. Per-
sZe, eZ azért mas: az emberek
ugvan itt is télelmetes csont-
vazjelmezeket 6l-
tenek, de mindezt
a felndttek teszik
egy felvonulis ke-
retein beliil, ami-
nek a vége hajna-
lig tartd tanchba
torkollik.

BULGARIA

A bolgirok is
bojtilnek, és az iddszak vé-
gét kiilénds modon iinneplik:
a hasvéti tojasok koziil kiva-
lasztanak egyet, majd a temp-
lom falihoz iitve feltirik, és
gy eszik meg.

Amig mi a hasvéti kalics
kiizepébe tessziik a tojdst, ad-
dig a bolgarok koré helyezik
a szines tojisokat. Ahogy na-
lunk, niluk is szokds az étel
megdldasa: a pap linnepé-
lyves keretek kizt megszen-
teli, de ezutin az emberek

nem magukhoz viszik haza az
ételt, hanem barataiknak ad-
jik, hogy szerencsét hozzon.

AUSZTRALIA

Az ausztriloknil nem a nd-
lunk megszokott nytl potyog-
tatja a szines tojisokat, hanem
az erszényes nyul. Ez az il-
lat elsd ranézésre inkibb ha-
sonlit egy nagvra nott egérre,
mintsem nyulra. Miimadjuk,
de nilunk a gyerekek jé esély-
lyel megijednének téle. Tény
azonban, hogy a fiile nagy -

a vacsora pedig sozolt hering
hagymaval.

KOLUMBIA

A htisvéti misén a kolum-
biai lanyok fehérbe oltoznek,
¢s kérmeneten vesznek részt,
ahol Jézusrdl emlékeznek meg.
Aminalunk a biiza, az Kolum-
biiban a kukorica, igy htisvét-
kor is a kukoricibdl késziill
ételeké a {Gszerep - ételek és
italok formdjiban is. El6szere-
lettel készilenek bananlevélbe
tiltétt hasokat, zoldségeket,

% amit erjesztett ku-
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legaldbb ennyi kizis vondsa
van a mi nyulunkkal.

SVEDORSZAG

Az élénk szind, tollakkal
diszitett hasvéti virgdcs a své-
dek egyik legjellegzetesebb
htisvéli jelképe. Nagycsiitor-
tokon a kislinyok boszorkany-
nak oltéznek, ajandékba to-
jdst visznek, cserébe pedig
csokolidét viarnak. Hisvét-
kor kuglofszer(, marcipinos
stiteménnyel inditjik a napot,

. 3 koricabdl késziilt
italokkal dblite-
A% nek le.
NEMETORSZAG
A németeknél
15 sokan szigoru
bajtét tartanak,
majd a vasarnapi
ebéden a piros to-
jasok és a bardany alaki tortié
a foszerep. A szokdsaik hason-
lok, mint itthon: a gyerekek-
nek szines tojisokat rejtenck
el a kerthben, de melléjiitk még
silteményeket is tesznek.

FRANCIAORSZAG

Amig nilunk a sonka a {6
hiasvéti étel, addig a franci-
dAknal a hal, ezzel is Jézusra
emlékezve. Hisvétkor rend-
szerint kimennek a szabad-
ba, és a dombos vidékeken
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tojdsguritd versenveket ren-
deznek. A tojasguritds Jézus
sirja eldl elgdrgetett kivekre
utal. A versenyen termeszele-
sen, az gydz, akinek a domb
aljara leérve épségben maradt
a tojasa.

FINNORSZAG

A finnek a hisvét el6tt szi-
gortuan bajtélnek, az utolso
hetet pedig csendes hétnek
nevezik: Nagypénteken fe-
kete ruhat dltenek, és az ott-
honukban maradnak, tgy
varjik a hiasvétot. llyvenkor
nem szomszédolnak, és egy
mostanra talin furcsa hagyo-
manyt is tartanak még egy-
két helyen: a gyerekek fenekeé-
re csapva emlékeztetik Gket
Jézus szenvedéseire, Hlsvél
hétfdién Gk nem locsolkod-
nak, hanem a gyverekek be-
oltézve hiazrdél-hdzra jdrnak,
monddékakat szavalnak, né-
mi CSOrgd penz és édesseg
reményében.

MEXIKO

Mexikdban erds a vallisos-
sdg, ésa hisvétot is elnydjtot-
tan linneplik: egészen pon-
tosan 2 hétig. Illvenkor az
emberek pihennek, feltaltdd-
nek, egymassal vannak. A na-
gyobb varosokban passigjaté-
kokat rendeznek, ahol korhii
ruhiakban idézik fel Jézus tor-

ténelél. nlc.hu
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Tavaszi kirandulohelyek:
ezeket nem szabad kihagyni!

Hazink legjelentdsebb bota-
nikus kertjében, a leggazdagabb
novényeyjleménnyel rendelke-
20 egykori kastélykertben leled-
hetetlen sétikat tehetiink, ami-
hez tematikus ttvonalakat is
talilhatunk. Ezeket egyéni, de
vezetett modon is bejarhatjuk. A
tobb mint 13 ezer novényiajt rej-
td tertilet szinpompas virdgok-
ban bévelkedik: asatrany mezd
lila szdnyegre emlékeziet, de
megcesodalhatjuk a kikeleti ho-
virdgokat, és a pirosas-narancs-
sdrgas drnyalatd hibrid varizs-
mogyord cserjéket is.

Nemzeti Botanikus Kert
Vacratot, alkotmany ut 2-4

A Dél-Dundntul egyik leg-
fajtagazdagabb parkja diskal
a védett novényiajokban. A
Draskovich-kastélyt koriiloleld
arborétum minden bizonnyal
ebbenaz évszakban a leglitva-
nyosabb, rdadasul dijmentesen
bejarhatjuk. Az élénk szineket
felvonultatd kert kiilonleges
fikat, cserjéket és novényeket
rejt, a kora tavaszi iddszakban
havirdgot, illir safranyt, szar-
talan kankalint és Kikeletnyito
téltemetd viragokat lathatunk.

Sellyei Arborétum
Sellye, Koztarsasag ter 1.

travelo.hu
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Ezeket az etelel(et ne fogyaszd kave melle

M A kavé sokunk napi
rutinjanak szerves részét
képzi, de jo, ha tudjuk,
hogy a finom koffeines
ital nemcsak az energia-
szintiinkre van hatassal,
hanem a tapanyagok fel-
szivodasara is. Ezért nem
mindegy, hogy milyen
elelmiszereket fogyasz-
tunk mellé.

A kutatisok szerint a kdvé
rendszeres fogyasztdsa javit-
hatja a koncentraciot, nivelhe-
ti a fizikai teljesitményt és még
ahosszi tavi egészségre is po-
zitiv hatassal lehet. Bar a finom
kavé élvezete sokak szamdra
nélkiilézhetetlen,
tisztaban lenniink azzal, hogy
kedvenc italunk hogyan befo-
lyasolhatja a kiillonbizd ételek
szervezelre gvakorolt hatdsat
Minden szervezel mas, és mas-
hogyan reagdlhat a kiilonbozo
étel- és italkombinaciokra, de
van néhiny élelmiszer, ame-
lyvet jobb nem kizvetleniil a
kiavé mellé fogyasztani.

Ezeket az élelmiszere-
ket nem ajinlott kivé mellé
fogvasztani

érdemes
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1. Virds hasok

A kutatasok azt mutatjik,
hogy a kivéfogyasztis befo-
Ivisolhatja a kiilonbézd tap-
anyagok - kiillénosen a vas fel-
szivadasat - a bélben. A viros
hiis kéztudottan az egyik leg-
jobb vasforrds, de ha kavéval
egyiitt fogyasztjuk, akkor elve-
sziti ezt a kivilo tulajdonsigat,
Egy tanulmany megdllapitotta,
hogy napi hiarom vagy t6bb csé-
sze kavé fogyasztisa jelentisen
csilkkenti a szervezet vas szint-
Jé1 és a kavé elfogyasztdsa ki-
vetkeztében a vas felszividdsa
mintegy 39%-kal csikkent az
Gtkezés utan.

A vas fontos szerepel jatszik
aszervezelben, timogatja a vér-
keringést, a hormonalis egven-
stlyt és azimmunfunkeiokat.
A vashianyos vérszegenyseg
a viliag egyik legelterjedtebb
Laplalkozasi problémaja, ami
hangsilyozza a vasban gaz-
dag ételek fontossagat. A kiveé
mellé javasolt inkabb mas fe-
hérjeforrisokat vilasztani, és
a virds hist tartsuk meg olyan
étkezésekre, amikor a szerve-
zel kionnyebben fel tudja sziv-
ni a vasat.

2 Citrustéléek

A citrusféléek és a kavé
egyiittes fogyaszlasa emeész-
tési zavarokat okozhat, mivel a
kavé természetes modon savas
- a pH-értéke dtlagosan 4,85

5,13 kizott van egy 0-14-ig
terjedd skalan. A citrusfélék és
azok leve szintén erdsen sava-
sak, igy fogyasztdsuk hozzdji-
rulhat aretlux kialakulisahoz.
A kivé és a citrusiélék egyiittes
fogyasztasa irritilhatja a gyo-
mornvalkahartyat és silyos-
bithatja a refluxra jellemzé a
tiineteket.

3. Magas natrinmtartalmu

ételek

A kKavé sziamos olyan bio-
logiailag aktiv vegyiiletet tar-
talmaz, amelyek kizvetleniil
befolvdsoljik a vérnvomast. A
kutatisok szerint napi 1-3 csé-
sze kivé fogyaszliasa nem va-
loszind, hogy kdros hatassal
van a vérnvomas szintjére, de

atilzott koffeinbevitel magas
vérnyomadst eredményezhet. A
kutatisok tibhszirisen bebi-
zonyitottik, hogy a natriums-
bevitel szorosan osszefiigg a
vérnvomassal. Ezért eldnvos
lehet, ha a kavél tudatosan el-
keriiljiik olvankor, amikor ma-
gas niatriumtartalma ételeket
fogvasziunk,

4. Magas zsirtartalmu, zsir-
ban siilt ételek

A kutatisok szerint a tal-
zott kavéfogyasztds hozzijd-
rulhat a diszlipidémia kiala-
kulisahoz. A diszlipidémia
olvan dllapot, amelvben a vér
lipid (zsir) szintjei, példiul a
koleszierin és a trigliceridek,
abnormalisan magasak vagy
alacsonyvak. A diszlipidémia
novell a sziv- és érrendszeri
betegségek, példiul a szivin-
farktus és a stroke kockdzatat.

Napi hdrom vagy tébb csé-
sze Kivé elfogyasztisa no-
velheti az alacsony siirdség(i
lipoprotein (LDL) koleszterin-
szintet (.rossz"” koleszterin),
ami negativan hat a sziv egész-
ségére, Emellett csikkentheti
a nagy shrdségl lipoprotein

(HDL) koleszterinszintet (,,jo"
koleszterin), amely timogatja
a sziv egészségél. Mivel a siilt
ételek gvakori fogvasztdsa dsz-
szefliggésbe hozhatd asziv- és
érrendszeri betegségek foko-
zott kockazataval, a kavé ked-
velbinek - a sziv egészségének
megdrzése érdekében - javasolt
a zsirban siilt ételek fogyasz-
tasinak korlitozdsa.

5. Tej
A tej kivalo kalciumforris,
amely elengedhetetlen a cson-
ok egészségéhez, az izommi-
kiodéshez, avéralvadashoz ésa
hormontermeléshez. Egy csé-
sze zsirmentes tej az atlagos
egészséges felndttek szamara
ajanlott napi Kalciumeérték 23%-
at fedezi. A kutatdsok azonban
kimutattik, hogy a tej és a kiavé
kombindlisa akadalyozhatja
a kalcium felszivodasat. A fel
nem szivodd kalcium a vize-
lette] iiriil ki. A vizelettel tor-
ténd kalciumkivalasztis magas
szintjét dsszefliggésbe hoztik a
vesekivek és a csontok egész-
ségével kapesolatos problémak
tokozott kockazataval.
life.hu
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