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A hagyományos hiedelmek szerint az újév annak szel-
lemében telik majd, ahogyan az előző év utolsó illetve 
az újév első napját töltöttük. Szórakozunk tehát, hogy 
az elkövetkező évünk is vidám és mókás legyen, és 
fogadalmakat teszünk, hiszen úgy véljük, egy újév kez-
detén könnyebben változtatunk életünkön.
Az ünnepen szerencsét, gazdagságot hozó ételeket, 
italokat fogyasztunk. A szilveszteri vacsora fő fogása a 
malacsült, mivel az ifjú sertés a földet túrva kifordíthatja 
nekünk a pénzt. Épp ilyen megfontolásból nem szokás 
lábasjószágot és baromfit enni, mivel az előbbi hátra-
felé rúgva okozhat bajt, az utóbbi pedig elkaparhatja a 
szerencsénket.
A lencse fogyasztásának hátterében az a cél áll, hogy 
az újévben legalább annyi pénzünk legyen, mint 
amennyi szem lencsét ettünk már a legelején.
Ebbe a sorba illeszkedik a pezsgő ivása is. A ma már 
a legtöbbek számára megfizethető ital nagyon sokáig 
csak a leggazdagabbak itala volt. Dom Perignon fran-
cia szerzetes az 1600-as évek végén állított elő először 
– véletlenül – borból pezsgőt. A habzó ital létrejöttéhez 
szükséges erjesztést ezután egészen a XIX. század 
közepéig egyedileg, üvegenként végezték, ami azt je-
lentette, hogy egy üveg pezsgő elkészítése 2-3 évet is 
igénybe vett. Ráadásul a palackok egy jelentős része 
felrobbant az előállítás során. Nem véletlen tehát, hogy 
a pezsgő ebben az időszakban csak a legtehetősebb 
nemesi családok mulatságain kerülhetett elő.
Az 1850-es évek óta ismert a tankpezsgő-készítés, 
vagyis az az eljárás, amellyel hatalmas tartályokban 
egyszerre 7-8000 palacknyi pezsgő is előállítható egy-
szerre. Érthető módon az új gyártási technika a pezsgő 
árának jelentős csökkenéséhez vezetett és ezáltal a ki-
váltságosok itala az egyszerű földi halandók számára 
is elérhetővé vált.

A luxus érzete azonban mind a mai napig hozzákap-
csolódik a pezsgőiváshoz. A szilveszteri szokás lénye-
ge tehát az, hogy ha drága, úri italt iszunk az újév első 
perceiben, a folytatás is gazdag, úri és fényűző lesz.

Íme néhány pezsgőkoktél, mellyel otthonában is meg-
teremtheti ezt a hangulatot:
Kir Royal 
• 15 cl jégbe hűtött pezsgő
• 3 cl cassis (francia feketeribizli-likőr) 
•  Díszítéshez eper vagy egy ágacska ribizli. 
Elkészítés: A cassist a pohárba öntjük, és kiegészítjük 
a pezsgővel. 

„Miért éppen pezsgővel koccintunk Szilveszter éjszakáján?”
Szilveszter estéjén és az újév első napján számos szimbolikus jelentőségű tevé-
kenységet végzünk. Ilyen az álarc viselése és a zajkeltés, trombitálás a balsze-
rencse elijesztésére, a hagyományosan meghatározott ételek és italok fogyasz-
tása, mint a sült malac és a lencse, valamint a bulizás, szórakozás.

Szilveszterkor miért pezsgőt iszunk? 
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Blue Bird 
• 14 cl jégbe hűtött pezsgő
• 5 cl Blue Curaçao 
Elkészítés: A Curaçaót a pohárba töltjük, és kiegészít-
jük a pezsgővel. 

Mimosa 
•  12 cl jégbe hűtött pezsgő, 5 cl friss narancslé, 1,5 cl 

Orange Curaçao 
•  Díszítéshez narancsspirál 
Elkészítés: A Curaçaót és a narancslét a pohárba önt-
jük, majd kiegészítjük a pezsgővel. 

Camparis pezsgőkoktél 
• 2 ek. campari 
• 1 ek. narancslikőr 
• 1 tk. citromlé 
• hűtött száraz pezsgő 
•  Díszítéshez citromkarika és 

mentalevél
Elkészítés: A Camparit a na-
rancslikőrrel talpas üvegpo-
hárba töltjük, a pezsgővel 
felöntjük, és citromkarikával, 
mentalevéllel díszítjük.







Az ételek ízesítése elődeinktől örökölt szokásokon alapszik, amit ma már egyre 
többen próbálnak új ízesítési eljárásokkal, új konyhatechnikai eljárásokkal, más 
nemzetektől átvett, a hazai ízlésnek is megfelelő és itthon is beszerezhető alap-
anyagokból álló receptekkel változatosabbá tenni.

Életünk ízesítői – A fűszerek

A fűszerek a kezdetektől fogva kiemelkedő szerepet 

töltöttek be az emberi történelemben. Ezek voltak a 

legértékesebb árucikkek az ókorban és a középkorban. 

A fűszerek jelentették a fő motivációt, hogy Vasco Da 

Gama portugál hajós elindult Indiába, ami a brit biro-

dalom négy évszázados uralmának kezdetét jelentette. 

Manapság a legfontosabb és leggyakrabban használt 

fűszerünk a konyhasó, amely ásványi eredetű. 

Fűszereinkre a táplálkozásban nagy szükség van, mi-

vel ízükkel, színükkel élvezetessé teszik az alapanyago-

kat és elősegítik, hogy a szervezet az elfogyasztott étel 

tápanyagait megfelelően hasznosítsa. 

Az emberi táplálkozásra felhasznált alapanyagok (liszt, 

tojás, főzelékfélék) fűszerezés nélkül legtöbb eset-

ben egyhangú, nem ízletes az étel. Az ilyen ételekre 

kényszerült ember étvágya csökken, az emésztéshez 

szükséges nyálkaképződés nem megfelelő, ezért a 

tápanyag emésztése, felszívódása is minimális. 

A fűszerezés ízesítő, zamatosító, színesítő finom aro-

májukkal, hatnak az ízlelésre, szaglásra és nem utolsó 

sorban, az elkészített étel látványa is befolyásolja étvá-

gyunkat. 

A fűszerek felhasználásakor a tapasztalat, a kísérletezé-

si kedv, és a mérsékletesség legyen a döntő. Óvakodni 

kell az erős fűszerek, állandó és mértéktelen haszná-

latától. Ezek hatóanyagai kismértékben alkalmazva 

elősegítik, javítják az étvágyat, illatukkal kívánatosabbá 

teszik ételeinket, túlzott alkalmazásuk azonban komoly 

egészségkárosodást is okozhatnak. 

Zöldfűszerek, levélfűszerek A-Z-ig

Babér

Régen ismert fűszer, a mediterráneumban vadon is ter-

mő, Kis-Ázsiában honos, a Földközi-tenger környékén 

széles körben termesztett örökzöld fa vagy cserje. Ré-

gen a dicsőség, a hírnév, a győzelem jelképe volt. A 

felül fényes, alul matt, bőrszerű, lándzsa alakú levelek 

jellemző fűszeres szagúak és kesernyés ízűek. Óvato-

san kell adagolni az őrleményét, mert „robosztus” aro-

mája van! A bogyó őrleménye a mártások egyik jelleg-

zetes fűszere. Főként burgonyából készült ételekhez 

ajánlott. A szarvashús pácolásánál jelentős szerepe 

van a borókával együtt.

Ízesítő és emésztést elősegítő hatása van. Jellegze-

tes fűszeres aromája, enyhén kesernyés, csípős íze, 

aromája nélkülözhetetlen sok ételünkből: gulyás, bur-

Intersport IV. Országos Szabadidős Squash Bajnokság

Intersport XXV. Egyéni Országos Squash Bajnokság

III. Egyéni Országos Média Squash - Sztárfutam

Házigazdák:
Bencsik Tamara, Harsányi Levente,
Krajcsák Márk, Colin White

Nevezés: nevezes@amatorsquash.hu 

vagy online: www.amatorsquash.hu 

Szabadidős Squash Kártya:

10% kedvezmény minden Intersport üzletben

 További kedvezmények a honlapon!

Egyéni OrszágOs squash BajnOkság 2013

Selejtezők:
Budapest, Dunaújváros,
Siófok, Kecskemét, 
Szeged, Kaposvár, 
Szombathely, Százhalombatta, 
Tiszaújváros, Eger, Debrecen

Főtámogató:

Kiemelt támogatók:

Média támogatók: További támogatók:

mozgas.info
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gonya, káposztafélék, savanyú étel, vadas- vagy son-

kapác, tartósított savanyúság szinte elképzelhetetlen 

nélküle.

Különleges aromás ízt ad az egybesült sertés- és 

marhahúsoknak is, ha a párolás utolsó harmadában 

teszünk a levükbe egy-két levélkét. Különösen ott elen-

gedhetetlen, ahol enyhén savanykás ízű szósz, mártás 

vagy öntet kerül az étel mellé (vadas marha fartő, citro-

mos mártás, nyúl, szarvas, őz stb.).

A jó minőségű áru hat-nyolc cm hosszú, olajzöld színű.  

(Néha bogyó is kerül a csomagba, nyugodtan használ-

hatjuk a levéllel együtt.)

Bazsalikom

A bazsalikomcserje Dél-Amerikában őshonos növény, 

de megtalálható a világ valamennyi részén, mindenütt 

sok hiedelem fűződik hozzá. Erős, jellegzetes, szegfű-

szegre emlékeztető, édeskés íze van. Kellemes aromá-

jú, jó illatú fűszernövény, általában szárított formában 

kapható. Olasz ételekhez gyakran használt finom fű-

szer. Nagyon jól illik friss salátákhoz és paradicsomos 

ételekhez, babhoz, gombához. Mártások, eltett sava-

nyúságok, erjesztett fűszerecetek kiváló ízesítője; a 

bazsalikom a fokhagymával együtt a klasszikus pesto-

szósz alapja. Számtalan levesnek, főzeléknek, pecse-

nyének aromás összetevője.

Főtt ételekhez a főzés utolsó percében adjuk hozzá. A 

bazsalikomot fagyasztással vagy szárítással is tartósít-

hatjuk. A növény illata elűzi a legyeket is. 

Ha néhány bazsalikomlevelet vízbe áztatunk, és az italt 

megisszuk, hamarosan felfrissülünk. A levelek forráza-

ta serkentőleg hat az emésztésre. A bazsalikomos illó-

olaj is jól használható frissítő hatású fürdőhöz. 

Event    Promotion    Communication

SE_210x1375.indd   1 3/20/12   2:06 PM
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A legenda szerint egy etióp juhász megfigyelte, hogy 

az állatok egész éjszaka ébren maradnak, ha napköz-

ben egy bokor vörös bogyóit eszegetik. Tapasztalata-

iról beszámolt a közelben lakó szerzeteseknek, akik a 

bogyóból keserű italt főztek, és a hosszú imádságok 

alatt ezzel tartották magukat ébren. Arról is tudomá-

sunk van, hogy 1000 körül Avicenna már gyógyszer-

ként használta a kávét. Egy titokzatos, fekete, keserű, 

élénkítő hatású ital a sokkal régebbi arab mondákban 

is szerepel. Az sem kizárt, hogy a kávét eleinte nem it-

ták, hanem ették. Az ugandaiak, ha hosszú útra keltek, 

állítólag szárított kávészemeket rágtak (úgy gondolták, 

hogy ettől erőre kapnak), az abesszínok pedig egysze-

rűen azért rágták a kávét, mert kedvelték az ízét. Ha 

a feketekávé eredete homályba vész is, a különböző 

források abban megegyeznek, hogy a kávécserje egy 

etióp tartományból, Kaffából származik. Innen terjedt el 

Jemenbe, Perzsiába, Arábiába és Egyiptomba.

Az első európai kávéház, a La Bottega del Caffe Ve-

lencében nyílt meg a 17. században, és ezt követően 

sorra nyílt a többi a különböző nyugat-európai nagyvá-

rosokban. 

Az első párizsi kávéházat 1672-ben nyitotta meg egy 

örmény kereskedő, de nem aratott sikert. Később más 

örmény és perzsa vállalkozók is kísérleteztek – ered-

ménytelenül. Valószínűleg nem 

ismerték a francia szo-

kásokat. Nemsoká-

ra ugyanis fran-

ciák rendeztek 

be elegáns, 

tágas he-

lyiségeket, ahol kávét, teát, csokoládét, egyéb üdítőket 

kínáltak, s ide már szívesen eljöttek az írók és a társa-

sági emberek. Ötven év múlva több mint háromszáz 

kávézó volt Párizsban.

Az első londoni kávéház néhány évvel megelőzte a pá-

rizsit. Az angol törvénykönyvek 1660-ban említik elő-

ször a kávét; a kávéárusokra gallononként négy penny 

adót róttak ki. 1675-ben Károly király betiltotta a kávé-

házakat, amelyeket felforgató eszmék terjesztésével 

vádoltak, de a tilalmat néhány napon belül visszavonta. 

Az 1800-as évek végén már a magyar nemesi udvarok-

ban is termesztették a kávécserjét, egyik kávéház nyílt 

a másik után, a 20. század elejére pedig már több mint 

hatszáz kávéház működött csak Budapesten. Gyakor-

latilag minden hivatásnak, társadalmi csoportnak kü-

lön törzskávézója lett, így nemre és foglalkozásra való 

tekintet nélkül egyre népszerűbb lett a kávé, és vált 

kultúránk szerves részévé.

Az európai piacokra többnyire Alexandria és Szmirna 

kikötőiből érkezett a kávé. Az ital növekvő népszerűsé-

ge és a nagy kikötői adók miatt azonban megpróbálták 

a kávét a gyarmatokon is meghonosítani. A hollandok 

az Indonéz-szigeteken, a franciák Martinique-on és az 

Antillákon, az angolok, spanyolok és portugálok Ázsia 

és Amerika trópusi vidékein létesítettek ültetvényeket. 

A két leggyakoribb faj, a Coffea arabica és a Coffea 

robusta, Afrikából került a világ különböző tájaira. Ko-

runk legnagyobb ültetvényei Brazíliában, Vietnámban, 

Kolumbiában és Indonéziában találhatóak. 

A kávé a mai világ egyik legfontosabb árucikke. A legtöbben nem tudunk meg-
lenni nélküle, de vajon mennyire jó - vagy rossz szokásunk ez?

A kávÉ
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ÍMe néhány ötlet, hA sZeRetné Még KülönlegeseBBé tenni A KávéZást.

esZKiMóKávé

Hozzávalók: 6 dkg őrölt kávé, 4 csésze víz, 4 adag 

mokkafagyi, 5 evőkanál folyékony csokoládé. A leszűrt 

kávét hűlni hagyjuk és a hűtőbe tesszük. Összekever-

jük a jéghideg kávét, a fagyit és a csokoládét, míg egy 

sűrű tejszínszerű masszát nem kapunk.

„eRdei feKete”

Hozzávalók: l adag erős kávé, 1 likőröspohár cseresznye-

pálinka, jégkocka, cukor. A forró kávéhoz hozzáöntjük a 

cseresznyepálinkát és hűlni hagyjuk. Poharakba töltjük, 

melyek félig töltve vannak jégkockákkal. Ízlés szerint éde-

sítjük, majd azonnal tálaljuk.

dessZeRt Kávé

Hozzávalók: 4 dl erős feketekávé, 2 adag vanília-, vagy 

tejszínfagylalt, 2 kk cukor, 1 kupica likőr, tejszínhab. 

A kávét és a likőrt négy pohárba osztjuk szét. Bele-

teszünk mindegyikbe fél adag fagyit. Tejszínhabot és 

tortadarát teszünk a tetejére.

feKete-CsodA-CsoKi

Hozzávalók: 2 csésze eszpresszókávé, 2 csésze tej, 

fél csésze kávétejszín, cukor, fél csésze csokifagyi, 3 tk 

kakaópor. A kávét, a tejet és a kávétejszínt mixerben jól 

elkeverjük, hozzáadjuk a cukrot, a fagyit és a kakaót, 

majd addig keverjük, míg az ital habos nem lesz.

RuMBA

Hozzávalók személyenként: Fél csésze erős kávé, fél 

csésze kakaó, 1 ek fehér rum, 1 gombóc vanília fagyi. A 

jól behűtött kávét és kakaót egy pohárba töltjük, elkever-

jük a rummal majd hozzáadjuk a fagylaltot.
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A farsangi jókedv, mulatság eredetileg pogány ünnep, 
a tél temetése és a tavasz eljövetele felett érzett öröm 
kifejezése volt. Tavasszal a természet újjászületik, és 
kezdetét veszi a jólét. A bőséget dús lakomákkal, míg 
az újjászületést a fiatalok szexuális beavatását szolgá-
ló rítusokkal ünnepelték. 
Egyes népek ebben az időszakban emlékeztek meg 
halottaikról, gyakran maskarás szertartás keretében. A 
maszkba öltözött emberek az ősök mitikus képviselői 
voltak. A maszk a gonosz, rontó szellemek elriasztásá-
ra, megtévesztésére szolgált, és a termékenységet is 
biztosította. Ezek az álarcos felvonulások aztán a kö-
zépkorban is tovább éltek.

A farsang hazája Olaszország, ahol ez a régi római 
Saturnália ünnepekből származott. A keresztény egy-
ház évszázadokig üldözte a farsang pogány szoká-
sait, mégsem bírta kiirtani, ezért kénytelen volt e régi 
pogány ünnepet keresztény elemekkel felruházni. A 
keresztény egyház ezért ebben az időszakban a kánai 
menyegzőről emlékezik meg. Ezzel is magyarázható, 
hogy a lakodalmak többségét farsang idején tartották. 
Az egyház végül átengedte ezt az időszakot a vidám-
ságnak, az életörömnek és a szórakozásnak.
A farsanghoz fűződő népszokásokat számtalan nép 
különböző rítusai őrzik.A legjelentősebb és legismer-
tebb mind közül a velencei karnevál. A velenceiek 

Vízkereszttől hamvazószerdáig, a nagyböjt első napjáig tartó farsang a vidám 
összejövetelek, bálok időszaka. Különösen a negyven napos húsvéti böjtöt meg-
előző néhány napja mozgalmas.

Farsang - A vigasság és a bolondozás ideje!

Liget
Fitness - Wellness

Központ

Cím: 1117 Budapest Nádorliget u. 5/B
Tel: 06-1-786-78-49 • 06 70 329 6544
www.ligetwellness.com • www.varazsmano.hu

• Fitness
• Aerobik
• Spinning 
• Wellness 
 • szauna, infraszauna, gôzkabin, tepidárium
• Masszázs 
 • gyógy- és élménymasszázsok
• Szépségszalon 
 • fodrászat, kozmetika,  
    pedikûr-manikûr-mûköröm, 
 smink, szolárium
• Játszóház
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joggal lehetnek büszkék hagyományaikra: kisebb-na-
gyobb megszakításokkal ugyan, de több mint hétszáz 
éve ünneplik a farsangot. A jellegzetes, finom vonású 
maszkok szinte a velencei karnevál védjegyévé váltak. 
A maszkkészítők tekintélyes, megbecsült mesterembe-
reknek számítottak, a középkorban saját céhük is volt. 
A velenceiek az idők folyamán olyannyira rákaptak a 
maszkviseletre, hogy külön törvények szabályozták, 
mikor szabad álarcot hordani: nemcsak a karneváli 
időszakban, hanem ősszel is, egészen karácsonyig. 
Így az esztendő nagy részében szabad volt maszkban 
járniuk. Manapság a karnevál ideje alatt koncerteket és 
opera-előadásokat is tartanak, ahol a közönségnek is 
maszkban és jelmezben illik megjelenni.

Farsang idején van a busójárás, mely hazánk egyik 
legérdekesebb népszokása. A Mohács környéki embe-
rek ilyenkor színes maszkokat, csúf, szarvas álarcokat 
öltenek, hogy ezzel ijesszék el a telet. A kürtszó és a 
hangos kolompok is ezt a célt szolgálják, csakúgy, mint 
a maskarások hangos kiáltozása. A házakban és udva-
rokon hamut szórnak szét a busójárók, az úgynevezett 
alakoskodók, amitől azt remélik, hogy távol tartja a ron-
tó szellemeket, majd a férfiak a főtéren összemérik ere-
jüket. Az ünnepség végén szalmabábut égetnek, ami a 
tél szimbolikus halálát jelenti. 
A farsangi mulatságokat gazdagon terített asztalok jel-
lemzik. A farsang elengedhetetlen velejárója a farsangi 
fánk. Állítólag már II. Ramszesz, egyiptomi fáraó (Kr.e.:  
1290 – 1224 ) sírjának domborművén látható, hogy 
két rabszolga csiga alakú süteményeket készít. Több 
vallás kultikus süteménye között találunk fánkot. Az iz-
raelita ünnepek gasztronómiai szokásaiban a Hanuka 
ünnep ideje alatt fogyasztott fánknak régi történelmi 
háttere van.

A fánk európai elterjedésének történetéről egy híres  
legenda él a köztudatban. Marie Antoinette királyné 
egy farsangi álarcosbálról megszökött, és álöltözeté-
ben elvegyült a tömegben.  Sétálás közben megéhe-
zett a királyné, így egy mézeskalácsos mestertől vá-
sárolt egy fánkot. A fánk rendkívül megízlett neki, ettől 
kezdve a királyi lakomák kedvelt finomságává vált. 
Magyarországon a fánk a 19. században terjedt el szé-
les körben.  Hazánkban a fánksütés szokása a Dunán-
túlról terjedt el, és vált egyre több helyen szokássá, hogy 
a vízkereszttől hamvazószerdáig tartó farsangkor édes-
ségként az asztalra kerülhessen ez a finom nyalánkság.

Liget
Fitness - Wellness

Központ

Cím: 1117 Budapest Nádorliget u. 5/B
Tel: 06-1-786-78-49 • 06 70 329 6544
www.ligetwellness.com • www.varazsmano.hu

• Fitness
• Aerobik
• Spinning 
• Wellness 
 • szauna, infraszauna, gôzkabin, tepidárium
• Masszázs 
 • gyógy- és élménymasszázsok
• Szépségszalon 
 • fodrászat, kozmetika,  
    pedikûr-manikûr-mûköröm, 
 smink, szolárium
• Játszóház
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Ehhez hasonlóan a bőrön keresztül is felszívódnak, és 
itt szintén a vérbe kerülnek, például mikor aromaterá-
piás masszázst, aromafürdőt veszünk vagy szauná-
zunk. A bőr megújulását is segítik, egyesek ellazítják 
az izmokat, oldják az izomgörcsöket, és egyáltalán: 
segítik a szervezet öngyógyító, önvédelmi képességét. 
Jól szívódnak fel a nyálkahártyán keresztül is, illetve a 
gyomor vagy az emésztőrendszer segítségével.
Az illóolajok, vagy más néven aromákat, többnyire pré-
seléssel, extrakcióval vagy lepárlással nyerik ki a növé-
nyekből.
Napjainkban egyre nagyobb népszerűségnek örvend 
az aromaterápia. Gyógynövényboltok, nagyobb illat-
szer boltok polcain ott sorakoznak az apró üvegek, illa-
tos olajokat rejtve. 
Az illóolajok használhatók a lakás levegőjének frissí-
tésére, egészségmegőrzésre, betegségből való fel-
gyógyuláshoz, egyéb problémák kezelésére.
1 kg illóolaj előállításához 2-7000 kg növényi rész 
szükséges. Például 1 csepp rózsaolajban 
30 kinyílott rózsa koncentrált illata rejtőzik. 
Több aromaterapeuta ajánlja egyes 
illóolajok belső használatát is, de ez-
zel nagyon óvatosan kell bánni, csakis 
képzett fitoterapeuta felügyelete mellett 
szabad! Van olyan illóolaj, aminek a fo-
gyasztása életveszélyes lehet!

de mire is hatnak az illóolajok?
A hormontermelésünkre, az 
anyagcserénkre, az étvágyunk-
ra, a gondolkodásunkra, a han-
gulatainkra, a vágyainkra, a 
megérzéseinkre, az alkotó-

készségünkre, a stressz-szintünkre, a közérzetünkre, 
a nemi vágyunkra, még az önbecsülésünkre is! Javít-
ják az életminőségünket, serkentik az immunrendsze-
rünk működését. Természetesen és hatásosan segíti 
a szépség megőrzését, bármilyen bőrtípus kezelésére 
alkalmas. Az illóolajok használhatók a test, az arc és a 
haj ápolására is egyaránt. Régi emlékeket idéznek fel, 
megnyugtatnak vagy felélénkítenek. 
Minden illóolaj gyógyító hatással bír, számtalan egész-
ségügyi probléma megoldásánál segíthetnek. Egy-
szerre többfélét is használhatunk, ha jól válogatjuk ösz-
sze őket, akkor kiegészítik egymás hatását. Egy-egy 
illóolajat, illetve keveréket kúraszerűen, legfeljebb 3 
hétig célszerű alkalmazni. 
Íme néhány klasszikus illóolaj és hatásai:
Levendula illóolaj:Görcsoldó, fájdalomcsillapító, de-

presszió ellenes, nyugtató hatású, emellett vírus 
és baktériumölő. Szabályozza a vérnyomást, 
serkenti az immunrendszer működését. Kedve-
zően befolyásolja a női hormonműködést. Az 
egyetlen illóolaj, amit hígítatlanul a bőre kenhe-
tünk. A többi olaj ugyanis bőr irritációt okoz. 

Ha az égés helyét azonnal beecseteljük leven-
dulával, nem hólyagosodik fel a bőr, a fájda-

lom hamarabb elmúlik. Ha csak később 
jutunk illóolajhoz, akkor is érdemes hasz-
nálni, gyorsabban és szebben gyógyul a 
seb. Horzsolásokra, hegek kezelésére is 
használható. Általános sebgyógyító, és 
fertőtlenítő hatással bír. Aki rosszul alszik, 

tegyen egy csepp levendulát a párnája 
csücskére. A kellemes virágillat elősegíti 
a jó alvást. 

Általában igaz, hogy főként az orrunkon keresztül hatnak a különböző eszenci-
ák, illetve az agyban található limbikus rendszeren keresztül. Az orrmandulánk 
segítségével 400.000 féle  illatot tudunk megkülönböztetni! De az illóolajok 
nemcsak az illatukkal hatnak ránk, hanem a tüdőbe jutva felszívódnak, és a 
vérkeringésen keresztül is hatnak a szervezetre. 

Hogyan is hatnak az illóolajok? 
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Borsmenta illóolaj: Sokoldalúan használható szer. Láz-
csillapító, fájdalomcsillapító, légút tisztító, frissítő hatá-
sú. Fejfájásnál csöppentsünk zsebkendőre belőle, és 
azt szagolgassuk. 
Menstruációs fájdalmak idején tegyünk egy pohár 
teába 2 csepp borsmenta olajat, és igyuk meg! Gyor-
sabban hat, mint a fájdalomcsillapító gyógyszerek. 
Arcüreg, homloküreg gyulladásnál, valamint betegsé-
gek megelőzésére párologtassunk borsmenta olajat, 
citrommal keverve. Elsősegély célra is használható, 
ájulás rosszullét esetén szagoltassunk menta olajat. 

Használhatjuk az illóolajokat kellemes frissítő, nyug-
tató, vagy gyógyító hatású fürdők készítéséhez. Ilyen-
kor a megfelelő hatás eléréséhez az olajokat célszerű 
előbb elkeverni egy kevés mézben, tejfölben, vagy ked-
venc habfürdőnkben, mert így egyenletesebben oszlik 
el az olaj a fürdővízben. 
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F R I S S Ü L J Ö N  F E L  N Á L U N K !

NYITVA TARTÁS
HÉTFŐ  6:00 - 21:00
KEDD  6:00 - 21:00
SZERDA  6:00 - 21:00
CSÜTÖRTÖK 6:00 - 21:00
PÉNTEK  6:00 - 21:00
SZOMBAT  8:00 - 20:00
VASÁRNAP 8:00 - 20:00

Sport, kultúra és kikapcsolódás 
minden korosztály számára.
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Sport, kultúra és kikapcsolódás 
minden korosztály számára.
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Sudoku
A szabály: Úgy kell kitölteni a táblázatot, hogy minden sorban, 
minden oszlopban, illetve minden körbehatárolt területen ponto-
san egyszer szerepeljen az összes számjegy 1-9-ig, a tábla nagy-
ságától függetlenül.



Délelőtti bérlet
Egész napos 

bérlet
All in bérlet

A fitness és well-
ness részleg 
használatára 
jogosít 6.30-
16.00 között. A 
belépés 15.00-ig 
lehetséges. Nem 
szüneteltethető.

A fitness és well-
ness részleg 
használatára jogo-
sít egész nap. Nem 
szüneteltethető.

Minden alkalom-
mal egy csoportos 
órára, illetve a 
fitness és wellness 
részleg használa-
tára jogosít. Nem 
szüneteltethető.

Start jegy 990 Ft

Páros start 
napi jegy

1 800 Ft
Egyszer megvásárolható,  
1 napig érvényes, és egyszeri
belépésre jogosít.

Napi jegy 1 490 Ft 1 950 Ft 2 190 Ft
Egy napig érvényes belépő,
ami egy nap egyszeri
belépést tesz lehetővé.

5 alkalmas 
start bérlet

3 990 Ft

A vásárlás napjától 30 napig
érvényes bérlet, ami egy
nap egyszeri belépést tesz
lehetővé.

Havi bérlet 14 990 Ft 19 490 Ft 21 990 Ft

A vásárlás napjától 30 napig
érvényes bérlet, ami egy
nap egyszeri belépést tesz
lehetővé. (Kivéve All in bérlet)

SZOLGÁLTATÁSAINK:
Csoportos órák, Spinracing, Giryafit, jóga,

Callanetics, Kick-Boksz aerobic, kardió és konditerem, személyi edzés,
kinesis, úszómedence, szauna, szolárium,

jacuzzi, masszázs, büfé stb.

Nyitvatartás:
hétfő–péntek: 6.30–22.30
szombat–vasárnap: 8.00–22.00

Broadway Fitness Központ
1066 Budapest, Ó utca 43–49.
Telefon: (+36) 1 354 0540
E-mail: broadwayfitness@gmail.com

AHOL A MOZGÁS,
A SPORT NEM „ÁR” KÉRDÉSE!
BELÉPŐJEGYEINK MÁR 990 FT-TÓL*,
BÉRLETEINK MÁR 14 900 FT-TÓL*

* információ és további részletek miatt keressen minket a fitness recepeción vagy www.broadwayfitness.hu

BROADWAY FITNESS - KEZDJE VELÜNK AZ EGÉSZSÉGET!

Tudja Ön, hogy miért csak ritkán lát Kögel Cargo pótkocsit állni?

Mert megbízható és mindig úton van.

több van benne

KTL és nanokerámia 
Hosszú élettartam a legmodernebb, környezetbarát 
korrózióvédelemnek köszönhetően

Robosztusság
Az erősített alváz a nehéz árut is 
biztonságosan juttatja célba

www.koegel.co.hu

Napjainkban az áruszállítás olyan szállító eszközt kíván, mint a Kögel Cargo: 
az igényes kivitelezésen túl kitűnik a csekély üzemeltetési költségeivel és 
sokoldalú felhasználhatóságával.

www.deltatruck.hu

Az ön magyarországi Kögel-partnere

DELTA-TRUCK Kft.
Hivatalos Kögel márkakereskedés
2310 Szigetszentmiklós
Leshegy u. 13.
tel +36 24 50 22 50
marketing@delta-truck.hu




