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Aktuális receptünk
Rakott hurka

Hozzávalók: 1-1 szál véres, 
májas hurka, 1 kg burgonya, 
1 nagy fej vöröshagyma, 2 
dl tejföl, szerecsendió, őrölt 
bors, 1 evőkanál olaj, só.
A hurkát lefagyasztjuk, bőrét 
lehúzva felkarikázzuk. Mély, 
tűzálló tálat olajjal kikenünk, 
aljára egy sor főtt, kariká-
ra vágott krumplit terítünk. 
Megszórjuk az apróra vágott 
hagyma egy részével, sóval, 
borssal, szerecsendióval. 
Hurkakarikákat teszünk rá, 
tejföllel meglocsoljuk, ismét 
krumplikarikákat teszünk rá 
és az előbbiek szerint fűsze-
rezzük. A legtetejére krumplit 
fektetünk, meglocsoljuk tej-
föllel. Lefedve, forró sütőben 
40 percig sütjük.

Jó étvágyat kívánunk!

Mi mennyi a piacon?
(január harmadik hetében)

 Bosnyák tér Sashalom
Burgonya 80-120 Ft 69-198 Ft
Hagyma 120-140 Ft 98-198 Ft
Sárgarépa 120-168 Ft 198-298 Ft
Fehérrépa 298-560 Ft 698 Ft
Fejes káposzta 78-100 Ft 98-128 Ft
Kelkáposzta 98-220 Ft 198-298 Ft
Savanyú káposzta 400 Ft 300 Ft
Zeller 498 Ft 398 Ft
Karfiol 298-380 Ft 398-498 Ft
Karalábé 150-180 Ft 90-200 Ft
Paradicsom 398-1200 Ft 398-998 Ft
Paprika 398-880 Ft 798-998 Ft
Gomba 298-468 Ft 498-550 Ft
Sütőtök 150-198 Ft 198-298 Ft
Padlizsán 580-648 Ft 698 Ft
Dióbél 1600 Ft 1598 Ft
Mák 800-880 Ft 800 Ft
Cékla 160 Ft 198 Ft
Gesztenye 880-1000 Ft 498-1200 Ft
Alma 120-168 Ft 98-198 Ft
Körte 128-450 Ft 498-698 Ft
Szőlő 348-1100 Ft 700-1500 Ft
Narancs 198-260 Ft 260-398 Ft
Mandarin 248-298 Ft 348 Ft
Citrom 398-450 Ft 498-598 Ft
Grapefruit 150-298 Ft 498 Ft
Banán 280-398 Ft 298-328 Ft
Kivi 198-598 Ft 298-498 Ft
Tyúk 498-568 Ft 650 Ft
Tojás 28-32 Ft 29-40 Ft
Csirkemell 899-968 Ft 998-1150 Ft
Csirkecomb 668-728 Ft 690-1050 Ft
Pulykamell 1198-1298 Ft 1680 Ft
Sertés darálthús 890-1300 Ft 1090 Ft
Karaj 1300 Ft 1250 Ft
Oldalas 1080-1200 Ft 998 Ft
Dagadó 1150 Ft 998 Ft
Comb 1200-1300 Ft 1090 Ft
Bőrös malac 950-990 Ft 890 Ft
Rostélyos 1380-1500 Ft 1290 Ft
Felsál 1750 Ft 1950 Ft
Hurka 880-950 Ft 860 Ft
Házi tej 200 Ft 180 Ft
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Már bizonyított, hogy a tartós 
stressz, a tudatalatti aggodalom 
jelentősen rontja a biológiai fo-
lyamatokat. A pszichoszomatikus 
betegségek száma is azért nő, 
mert egyre jobban meghatároz-
ható egy-egy állapotnál az ideg-
rendszeri túlterheltség befolyása. 
Nyugalmi állapotban a szervezet 
képes regenerálni magát – az al-
vás is ilyen, hiszen fáradtság ese-
tén alvással a frissesség állapo-
tába kerülünk. Az idegrendszeri 
tehermentesítés ma fontosabb, 
mint korábban, hogy a sejtszintű 
és szervi folyamatok is ismét te-
hermentesek lehessenek!

A BIOLABORBAN egy olyan 
egyedülálló, saját fejlesztésű, 
biofizikai- biokommunikációs
biofeedback rendszerünk van, 
amely erre az állapotra képes 
hatást gyakorolni, gyógyszer-
mentesen, behatolásmentesen, 
mellékhatásmentesen, kizáró 
okok nélkül, azaz képes célzot-
tan befolyásolni az emberi szer-
vezet ön-gyógyulását az egész-
ségvédelem érdekében.

Több mint 60 féle egyedi, ön-
gyógyítást segítő programunk 
van, köztük pl. Happy-Coctail 
stresszoldó, szorongásoldó, 
hangulatjavító, Maxi-Vitál erőn-
léti, illetve jó pár emésztési (pl. 
reflux, puffadás), alvászavari, ke-
ringési, vizelettartási, allergiás, 
reumatikus, frontérzékenységre 
és gyakori migrénre irányuló. 

Orvosi kezelésekkel való 
kombinálhatósága, és mellék-
hatás-mentessége miatt kiemel-
kedő tulajdonságú, használható 
igen legyengült, avitális állapot-
ban, implantáltak számára is, 
valamint a várandósság (terhes-
ség) időszakában is, a természe-
tes öngyógyulás serkentésére.

 A kezelés igen komfortos, 
egy kezelőszékben kényelme-

sen hátradőlnek, az 
EKG-hez hasonlóan 
érzékelők kerülnek a 
kézre és kezdődhet az 
ön-regenerációs prog-
ram. Átfogó ismeret és 
nagyszámú tapasztalat 
alapján alakítottuk ki az 
egy célzott programhoz 
tartozó kezelésszámot, 
jellemzően heti rendszeresség-
gel folynak az egymásra épülő 
kezelések, így naptárilag és ösz-
szegében is jól tervezhető. Egy 
célirányos program jellemzően 
öt-hat alkalmat jelent, folyamatos 
javulásnál az elérhető legjobb 
eredmény érdekében további 
egy-két alkalommal még kiegé-
szíthető a program, ez viszont 
már nem jelent többletköltséget 
a személy számára. (A BioLabor 
eredményben érdekelt, nem ke-
zelési számban!)

Ha kíváncsi a kezelési mód-
szerünkre, most DÍJMENTESEN 
KIPRÓBÁLHATJA február 15-ig!

ÁLLAPOTFELMÉRÉS: A Bio-
Labor helyszínt biztosít egy ún. 
E.I.S. állapotfelmérésnek. Ez egy 
korszerű, hatékony, különleges 
orvosi vizsgálóeszköz, melyet a 
Magyar Háziorvosok Országos 
Szakkollégiuma magyarorszá-
gi bevezetésre és a háziorvosi 
gyakorlatban való elterjesztésre 

alkalmasnak talált. Néhány perc 
alatt hatalmas mennyiségű infor-
mációt gyűjt a szervezetről, me-
lyet mért értékekkel, szövegesen 
és 3 dimenziós illusztrációval jele-
nít meg. Következtetni tud a szer-
vek eltérő működésére, pl. gyul-
ladásokra, emésztési, keringési 
zavarokra. Tájékoztatást ad pl. a 
szív, a vesék, a tüdő az emész-
tőszervek vagy akár az idegrend-
szer funkcionális állapotáról, így 
hajlamokra, megelőzésre, vagy 
precíz klinikai vizsgálatok szük-
ségességére hívja fel a figyelmet.
Azáltal, hogy átfogóan vizsgálja 
a szervezetet, összefüggéseket 
is könnyebben tudnak felismerni 
a partnerorvosaink.

Az állapotfelmérés díja 15 ezer 
Ft. Most mindenki, aki február 
15-ig bejelentkezik, BioLabor® 
Utalványt kap, mely felhasznál-
ható egy DÍJMENTES Happy 
Coctail® szellemi frissítő vagy 
egy Maxi Vitál® fizikai frissítő ke-
zelésre – értéke ÖTEZER Forint!

Vásároljon, és egyúttal 
gyűjtse a BioLabor® Pon-
tokat 2010. 07. 1-ig a kije-
lölt partnerüzletekben, majd 
váltsa be azokat a kerüle-
ti BioLaborban! A vásárlás 
minden kétezer forintja után 
1-1 pontot kap, melyekkel 20-
50%-os kedvezmény érhető 
el! Amennyiben Ön is szeret-
ne csatlakozni az üzletével, 
boltjával, szolgáltatásával a 
Pontgyűjtő Helyekhez, vár-
juk jelentkezését!  Partner-
üzleteink a következők (a tel-
jesség igénye nélkül): 

  BioLabor® pontgyűjtő akció
E g y  h ó n a p  e g é s z s é g

Orvosi állapotfelmérés és gyógyszermentes kezelés

A gyógyulni vágyók egymás kezébe adják a kilincset a XVI. kerület-
ben (Mátyásföldön) megnyitott speciális sóbarlangban. A csodálatos 
helyiségben 13 tonna sót építettek be, melynek egy része Holt-ten-
gerből, a másik része pedig a lengyelországi Wieliczkai sóbányából 
származik.

Aki belép ebbe a sóbarlangba, úgy érzi, hogy különleges mese-
világba, egy miniatűr cseppkőbarlangba csöppent. Már az első be-
nyomás is feledhetetlen, mert a só köztudottan gyógyító hatású, de 
a kristályai meseszépek is. Só, só, só és só mindenütt. A falakban 
sótéglák sorakoznak, a padlót só borítja és a mennyezetet só-csepp-
kövek  alkotják.

A folytatatás pedig méltó a belépőt köszöntő látványhoz. Lepihenve 
tökéletes relaxácót nyújtó székekből figyelhetjük a sókristályokon válta-
kozó ringó fények játékát, miközben stresszoldó zene hangjait halljuk. 
Olyan ez, mint egy 45 perces képzeletbeli utazás egy másik csodálato-
san harmónikus világba, amely végén úgy érezzük, újjászülettünk.

A gyerekek számára ez a környezet maga a paradicsom. Felhőtle-
nül jó kedvűen játszanak, illetve „somokoznak”.

A 45 perces terápia észrevétlenül elillan, nem úgy a sóbarlang ha-
tása. A só jótékony hatásának köszönhetően az asztmásoknál csök-
ken a krízisek száma és intenzitása, megszűnik a gyulladás, elérhető 
a teljes értékű légzésfunkció. Allergiásoknál normalizálódik az egyéb-
ként tüneteket kiváltó Hisztamin és Ige szint, fokozódik a teherbíró 
képesség, helyreállítható a szervezet immunrendszere.

A prevenciós és terápiás kezelések igénybevételére 10-20 alkalom 
javasolt, ennek következtében erősődik az immunrendszer, csökken-
nek és megszűnnek az alsó és felső légúti problémák. A 20-22 fokos 
és 45-60 százalékos páratartalmú barlang teljes légterében 0,2-0,5 
mikronnyi sókristályok lebegnek, ami megfelel a legkisebb hörgőcs-
kék átmérőjének. Semmi mást nem kell tennünk, csak lélegezni.

A levegőben lévő sókristályok elősegítik a hörgők tisztulását és 
csökkentik a nyálkahártyák gyulladását. Nagyfokú váladékoldó hatá-
sa miatt erőteljes öntisztulási folyamat indul el.

A sóbarlang használata egészséges embereknek is ajánlott. Az 
eddigi tapasztalatok azt mutatják: a felnőttek körében mintegy 85-
90 százalékban, a gyerekeknél 90-96 százalékban jelentett haté-
kony terápiát a tradicionális sóbányák klímáját a városokba is elhozó 
sóbarlang terápia.

A Fortuna Sóbarlang elérhetőségei: 1165 Bp. (Mátyásföld) Cen-
tenárium sétány 22-24. (orvosi rendelő mellett., parkolás a Gizella té-
ren az iskola mellett); BKV: Örs vezér térről 44, 244 autóbusz (Sasvár 
utca-Futórózsa utca sarok). XVII., XV. kerületből 46-os autóbusz 
(Sasvár utcai megálló)
Bejelentkezés: Telefon/fax: 890-0737, mobil 06 30 337-7400
web: www.sobarlangok.hu • e-mail: info@sobarlangok.hu
Nyitva tartás: hétfőtől-péntekig 10-19 óráig

SOS terápia allergiásoknak
Zuglóban, mint a főváros töb-

bi kerületében 130 százalékos a 
bölcsődék telítettsége. Hála, an-
nak, hogy a 90-es években szá-
mos intézményt bezártak, illetve, 
hogy a kevésbé családcentrikus 
politikának köszönhetően ma 
már egy-két éven belül visszakí-
vánkoznak a kismamák a mun-
kahelyeikre. A bölcsődebővítés, 
illetve új bölcsődék építése min-
den városrészben napirenden 
van. Többek között Zuglóban is, 
ahol az önkormányzat saját be-
ruházásából januárban 20 hellyel 
bővítette az egyik bölcsőde befo-
gadóképességét. 

Az Ilosvay téri 24. számú böl-
csőde még a nevében őrzi, hogy 
valamikor milyen gazdag volt a 
bölcsődehálózat a XIV. kerület-
ben. Ma azonban ebből a gaz-
dag hálózatból már csak 11 böl-
csőde működik. Az Ilosvai téri 
intézmény, mely az elképzelések 
szerint a Patakparti Bölcsőde 
nevet fogja majd viselni, eddig 
60 férőhellyel rendelkezett. A fo-
kozott igény miatt azonban a 3 
csoportba már eddig is 83 gyere-
ket voltak kénytelenek felvenni. A 
zuglói önkormányzat tavaly dön-
tött a bölcsődebővítésről. A 24 
millió forintos beruházás október 
elején kezdődött, és a kivitelező 
január 8-án már be is fejezte a 
munkát. A munkálatokat követő-
en egy új szárnnyal bővült az in-
tézmény, mely egy negyedik cso-
port indítására nyújt lehetőséget 
a fenntartónak. A telítettség ará-
nya azonban nem fog megváltoz-
ni: a január 11-től 80 férőhelyesre 
bővült bölcsődébe ugyanis már 
eddig 113 gyereket írattak be.

Az intézmény vezetője, Fesler 
Józsefné 1991. óta dolgozik ezen 
a területen. Mikor a 24. számú 
bölcsődébe került, tapasztalta, 
hogy a régi elkülönítő helyiséget 
már csak eszközök raktározására 
használják. Akkor fogalmazódott 
meg benne az a gondolat, hogy 

Allergiaellenes hadjáratot hirdetett a bölcsőde

jó lenne ezt a pluszhelyiségből 
adódó előnyt minél jobban ka-
matoztatni. Az allergiás beteg-
ségek terjedésének időszaká-
ban a legjobb megoldásnak egy 
sószoba kialakítása tűnt. Amikor 
az intézményvezető meghallotta, 
hogy a bölcsődét bővíteni kíván-
ja a fenntartó, azonnal jelezte a 
szándékát az önkormányzat felé. 
Az ötletét Kissné Kaló Györgyi, 
az Egyesített Bölcsődék vezetője 
is támogatta, és legnagyobb örö-
mükre az önkormányzat is be-
építette a sószoba kialakítását a 
tervekbe. A január 15-i átadáson 
értelemszerűen a sószoba volt 
a legnagyobb sláger. A helység 
falát úgynevezett Himalája-tég-
lákból alakították ki. Ezek nem ol-
csók, a téglák darabonként 2250 
Ft-ba kerültek, s mivel a pici he-
lyiség fala 350 téglából áll, köny-
nyű kiszámolni, hogy a sószoba 
kialakítása megközelítette az 
egymillió forintot. A speciális he-
lyiség haszonélvezői azonban a 
gyerekek lesznek, akik minden 
áldott nap 9 és 11 óra között 
húszperces váltásokkal látogat-
ják majd a helyiséget. Az első hét 
tapasztalatait megismerve mind 
a gondozónők, mind pedig a 

gyerekek körében nagy népsze-
rűségnek örvendenek ezek a 20 
perces sószoba-látogatások. In-
nentől kezdve pedig nem nehéz 
megjósolni, hogy amennyiben a 
szülők körében is elterjed az új 
szolgáltatás híre, akkor a jelen-
legi 130 százaléknál is nagyobb 
lesz az igény a bölcsődei elhe-
lyezés iránt. (M)

Fa-Ház – Rákosszentmihály 
új közösségi helye

Álmodtunk egy helyet...
...ami az egészségről szól, testi és lelki értelemben egyaránt,
  ami tele van mozgással és élettel,
  ami olyan otthonos és meleg, mint egy családi fészek,
  ahol szabadon kiteljesedhet az alkotókedvünk,
                   és ahol mindezt másokkal is megoszthatjuk!
Ez álomnak is gyönyörű, valóságnak pedig még szebb lesz!

Március 1-jén a Ferenc u. 59. alatt nyitja meg kapuit a Fa-Ház, 
négy kerületi fiatal kezdeményezésére. A ház fölső szintjén kap helyet
a Napfény Mozgásstúdió, ahol a család apraját-nagyját megmozgat-
ja Fodor Tamás és Fodorné Ferenci Eszter.

A másik, szintén a fölső szinten található helyiség a Madárfészek 
Alkotóhelynek ad otthont, ahol Konta Noémi várja az alkotó kedvű 
kicsiket és nagyokat, zenei és kézműves foglalkozásokkal.

Készülőben van tehát egy különleges hangulatú közösségi hely, 
amelynek megálmodói különös hangsúlyt fektetnek arra, hogy a 
mozgás és a művészeti nevelés által az embereket egészségesebb 
életvitelhez segítsék, és arra, hogy a helyi közösségeket erősítsék.

A hely lehetőségei és az alkotók fantáziája ezzel pedig még koránt-
sem merültek ki!

Ahhoz viszont, hogy ez a kezdeményezés sikeres legyen, az 
Önök közreműködése is kell! Kérjük, hogy a www.fa-haz.hu we-
boldalon elérhető rövid kérdőívet kitöltve segítsék munkánkat 
– hogy ez a hely valóban a közösséget szolgálhassa!

NAPFÉNY MOZGÁSSTÚDIÓ 
– Tánc, mozgás, egészség és jó 
hangulat… Óratípusaink között 
kicsiktől a nagyokig, menyasz-
szonyoktól az anyukákig, fiata-
loktól az idősebb korosztályig 
mindenki megtalálja a neki való 
mozgásformát.

Fitness órák – Alakformáló, 
Baba-Mama torna, Jóga,  Zumba 
fitness (latin táncos zsírégető
óra), Bride fitness (6 hetes edzés-
program menyasszonyoknak)

Gyerekeknek tánc- és moz-
gásórák – balett, színpadi tánc, 
labdás fejlesztő óra, ritmikus 
gimnasztikán alapuló fejlesztő 
óra lányoknak)

Kubai Salsa tanfolyam
Salsa és latin táncestek
Magánórák, esküvőre felké-

szítés kedvező áron.
Bővebb információ: Fodor-

né Ferenci Eszter: 06-70-
612-9516, E-mail: napfeny.
mozgasstudio@gmail.com

MADÁRFÉSZEK ALKOTÓHELY 
– ahol szárnyakat kapsz. Prog-
ramjainkkal a művészeti nevelés 
fontosságát hangsúlyozzuk, és 
a hozzánk látogatóknak az alko-
tásra való képesség fölszabadító 
élményét kínáljuk. Szeretettel vá-
runk a következő foglalkozása-
inkra:
Babusgató – ölbeli játékok, éne-
kek és mondókák a legkisebbek-
nek és szüleiknek
Zenezugoly – zenei alapozó 
program 5-8 éves gyermekeknek

Zöld Kézműves – környezettu-
datos kézműves foglalkozás is-
kolásoknak
Házi tűzhely – kézműves alka-
lom anyukáknak, kismamáknak, 
nagymamáknak

Ezeken kívül sok egyéb tanfo-
lyammal és ingyenes családi 
programmal várunk!
Érdeklődni és jelentkezni a 70/
612-9447-es telefonszámon, 
vagy a nojka@freemail.hu e-
mail címen lehet.

VÉRADÁS A XVI. KERÜLETBEN. A Magyar Vöröskereszt Budapes-
ti Szervezete véradást szervez XVI. kerületi épületében (1163 
Bp. Veres P. út 27.) 2010 január 27-én, szerdán 14-18 óráig, 
egészséges, 18-60 év közöttiek részére (igazolványt, TAJ kár-
tyát, lakcímkártyát vigyenek magukkal).

Első alkalommal 
szerveztek Adventi 
vásárt a Sashalmi 
piacon, köszön-
hetően a piac új 
vezetőségének. A 
szokásos kínálaton 
felül minden adven-
ti hétvégén mintegy 
50-60 árus várta a 
vásárlókat, akik a 
hétvégi bevásárlás 
mellett beszerezhet-
ték a közelgő ünnep 
szükséges kellékeit 
is, valamint a rendszeres kulturális műsorokat is megtekinthették. Ké-
pünkön Szatmáry Kristóf kerületi és parlamenti képviselő és Koz-
ma Viktor, a piac vezetője a vásár ünnepélyes megnyitóján.


