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Zöldellve vagy virágosan  
a Szedervölgyi Kertészettel

Csömörön, a Rét utca végénél lassan egy hónapja megnyitott a 
Szedervölgyi Ker-
tészet egy családi 
vállalkozás, a Sze-
dervölgyi Kft. üze-
meltetésében. Sán-
dor Ádám, a cég  
egyik tulajdonosa, 
üzletvezetője mond-
ja el lapunknak, hogy 
a szakértelmen kívül 
mi mindennel várják 
a kedves vevőket a Szedervölgyi Kertészetben.

Igen sok vásárló érkezett a XVI. kerületből, amely nagyon közel esik 
hozzánk: csak néhány perc, és egy teljesen más élményben lehet ré-
sze, mint egy átlagos kertészeti árudában. Törzsvásárlói rendszerünk-
ben például már az első vásárlást követően rövid regisztráció után 
minden vásárlónknak kiállítunk egy Törzsvásárlói Kártyát (további-
akban Kártya). Az egy évig érvényes Kártya növényeink vásárlásá-
nál 20%, kerti szobrok, szökőkutak, egyéb dísztárgyaknál 10%, 
virágföldek talajjavító és takaró anyagok 10%, egyéb kiegészítők 
(cserepek, szerszámok, stb.) vásárlásánál 10% kedvezményre 
jogosít. A kedvezmények már a Kártya kiállításától kezdve minden 
vásárlásnál igénybe 
vehetők, a vásárlás 
összegétől függetle-
nül. Ha törzsvásárlónk 
legalább öt alkalom-
mal vásárol nálunk, 
akkor a Törzsvásárlói 
kedvezmények auto-
matikusan újabb egy 
évig igénybe vehetők.
Újdonságaink: Árvácska, krizantém, egyéb szezonális virág vásár 
– rendkívül kedvezményes árakkal várjuk vásárlóinkat!
Készletünk bővült mintegy 200 hagyományos és különleges 
lombhullató fával, sokféle évelővel, fűszer- és gyógynövények-
kel. Hamarosan érkeznek gyümölcsfáink, és bogyós gyümölcs 
oltványaink.
JURAND kerti szobrok: új szállítmány érkezik napokon belül, ren-
geteg kerti kiegészítőből választhatnak a legkisebb kerti dísztől a 
legnagyobb szökőkútig.
Szolgáltatásaink között szerepel a növények házhozszállítása, ülte-
tése, kert- és tóépítés, valamint kertfenntartás. Működésünk óta épí-
tett kertjeink gazdáik legnagyobb megelégedésére szolgálnak – a 
legjobb minőség és a legjobb ár-érték arány fémjelzi cégünk tevé-
kenységeit.

Várjuk szeretettel a szép kertet 
kedvelőket kertészetünkben, akár 
csak egy látogatásra!

SZEDERVÖLGYI KERTÉSZET • 2141 Csömör, Rét út 145/18. (a Rét 
utca végén) A csömöri buszvégállomástól (Laki sarok) útbaigazító 
táblák mutatják az utat, innen kb. 900 méter. GPS: É 47.559413 K 
19.205346 • Telefon: +36-20-388-7414 és +36-20-395-7088
Nyitva tartás: mindennap 8-18 óráig • Bővebb információ a 
www.szedervolgyi.hu és jurand.hu weboldalon.

Tanuljon táncolni profiktól!
A Dance World Studio International Nemzetközi Táncstúdió

A CSÖMÖRI MŰVELŐDÉSI HÁZBAN:
• DANCING STARS – Táncos Csillagok – Tánctanfolyamok gyere-
keknek és diákoknak az alapfoktól a versenytáncig! – Keddenként: 
16.30-17.30-18.30-ig. Tanítványaink a hazai és külföldi rendezvények 
sikeres szereplői!
• TÁNC ÉS MÁGIA –Tánctorna minden korosztály részére az egészség 
érdekében. Zene és táncterápia, vidám életstílus korhatár nélkül.
Lady’s First csak felnőtt Hölgyeknek – Latin-amerikai fitness 2010 – A
latin-amerikai zene és tánc csodálatos világa egy új életformát ga-
rantál Önnek! Legyen nőies, fitt és vonzó a Rumba, Salsa,Merengue,
Samba és Cha Cha Cha táncos élményeivel! Keddenként: 18.30-
19.30-ig
• TÁNCISKOLA BARÁTI TÁRSASÁSA meghívja Önt és ismerőseit a 
kedd esti felnőtt randevúra! Mottó: Jön a báli szezon „Tánc – illem 
– etikett 2010/11” Napjaink társastánc újdonságaival! Tanuljon tán-
colni profiktól! Szeretettel várjuk Önöket minden kedden 19.45-tól!
Modern stílus, etikett, protokoll; Előadások, tanfolyamok nem csak 
managereknek, hanem mindenkinek korhatár nélkül!
Információ és jelentkezés: oxadance@gmail.com; Tel: 06-70-
3121481 – Yegonyan Oxana – az ukrán sport és pedagógiai egye-
temek diplomás mestere, koreográfus, gyógy-testnevelő
A NÉRI SZENT FÜLÖP Általános Katolikus Iskolában – XVI, Béla u. 23.
Hétfőn és szerdán:
• 13.40–14.40-ig – Moderntánc előképző 1. – tánc-előkészítő  gim-
nasztika, gyermek tánc (1. évfolyam)
• 15.35–16.35-ig – Moderntánc előképző 2. – balett-előkészítő  gim-
nasztika, balett alapok, gyermek tánc (2. – 3. évfolyamok)
• 16.45–17.45-ig – Modern Társastánc alapfok 2. – latin-amerikai 
tánc, kl. balett, standard (3. – 4. évfolyamok)
• 17.35 – 18.35-ig – Modern Társastánc alapfok 3. – latin-amerikai 
tánc, jazz-balett, standard (5. – 6. évfolyamok)
• 18.35 – 19.35-ig – Modern Társastánc alapfok 4. – latin-amerikai 
tánc (7. – 8. évfolyamok)
A CORVINI DOMINIBAN – XVI. Táncsics u. 10.
csütörtökönként 16.15 – 17.45-ig – Modern Társastánc alapfok 4. 
– Jazz-balett óra, standard (7. – 8. évfolyamok)

Aktuális receptünk
Rostélyos lecsósan
Hozzávalók: 1 kg rostélyos, 
1 evőkanál mangalicazsír, 1 
hagyma, 1 cikk fokhagyma, 2 
paradicsom, 2 paprika, liszt, 
só
A hússzeleteket jól kiverjük, 
lisztbe mártjuk és forró zsíron 
mindkét oldalán kissé megpi-
rítjuk, majd kiszedjük. A zsír-
ban üvegesre sütjük a felap-
rított hagymát, hozzáadjuk 
a felszeletelt paradicsomot, 
paprikát, zúzott fokhagymát. 
Mikor a zöldség a levét elfőt-
te, visszatesszük a húsokat, 
felöntjük annyi vízzel, hogy a 
szeleteket ellepje. Fedő alatt 
lassan pároljuk, a vége felé 
sózzuk. Ha nem elég puha a 
hús, még kis vizet öntünk alá, 
és tovább pároljuk. Körítésnek 
krumplipürét adunk mellé.

Jó étvágyat kívánunk!

Mi mennyi a piacon?
(október első hetében)

 Bosnyák tér Sashalom
Burgonya 140-180 Ft 138-200 Ft
Hagyma 148-220 Ft 200-260 Ft
Sárgarépa 98-200 Ft 120-298 Ft
Fehérrépa 500-750 Ft 500-800 Ft
Fejes káposzta 158-200 Ft 198 Ft
Kelkáposzta 228-240 Ft 298-398 Ft
Uborka 200-250 Ft 348 Ft
Sütőtök 220-268 Ft 298 Ft
Zeller 148-160 Ft 198 Ft
Cékla 198-240 Ft 200-350 Ft
Karfiol 278-498 Ft 198-398 Ft
Karalábé 98-150 Ft 100-148 Ft
Paradicsom 450-598 Ft 398-600 Ft
Paprika 168-420 Ft 160-198 Ft
Gomba 298-498 Ft 398-600 Ft
Padlizsán 228-450 Ft 598 Ft
Fejtőbab 248-528 Ft 298-498 Ft
Csemegekukorica 60-100 Ft 58-78 Ft
Alma 168-250 Ft 198-300 Ft
Körte 220-480 Ft 398-598 Ft
Szőlő 248-798 Ft 298-598 Ft
Görögdinnye 68-98 Ft 98 Ft
Sárgadinnye 148-250 Ft 180-298 Ft
Szilva 78-148 Ft 198-398 Ft
Kopaszbarack 248-298 Ft 398-498 Ft
Őszibarack 280-389 Ft 298-598 Ft
Narancs 480 Ft 498 Ft
Citrom 588-798 Ft 798-1000 Ft
Grapefruit 480-498 Ft 498-598 Ft
Banán 288-400 Ft 248-398 Ft
Kivi 680 Ft/kg 498 Ft/doboz
Tojás 26-28 Ft 28-34 Ft
Tyúk 498-560 Ft 630-698 Ft
Csirkemell 898-970 Ft 998-1150 Ft
Csirkecomb 498-750 Ft 498-1050 Ft
Pulykamell 1400 Ft 1490-1520 Ft
Karaj 1300 Ft 1250 Ft
Oldalas 1080-1100 Ft 998-1050 Ft
Dagadó 1150 Ft 998-1100 Ft
Comb 1200-1300 Ft 1050 Ft
Rostélyos 1540-1600 Ft 1280 Ft
Felsál 1850-1900 Ft 1950 Ft
Élő ponty 950 Ft --
Pontyszelet 1750 Ft --
Házi tej 200 Ft 180 Ft

A gyógyulni vágyók egymás 
kezébe adják a kilincset a XVI. 
kerületben (Mátyásföldön) meg-
nyitott speciális sóbarlangban. A 
csodálatos helyiségben 13 tonna 
sót építettek be, melynek egy ré-
sze Holt-tengerből, a másik része 
pedig a lengyelországi Wieliczkai 
sóbányából származik.

Aki belép ebbe a sóbarlangba, 
úgy érzi, hogy különleges mese-
világba, egy miniatűr cseppkő-
barlangba csöppent. Már az első 
benyomás is feledhetetlen, mert 
a só köztudottan gyógyító hatá-
sú, de a kristályai meseszépek 
is. Só, só, só és só mindenütt. A 
falakban sótéglák sorakoznak, a 
padlót só borítja és a mennyeze-
tet só-cseppkövek  alkotják.

A folytatatás pedig méltó a be-
lépőt köszöntő látványhoz. Lepi-
henve tökéletes relaxácót nyújtó 
székekből figyelhetjük a sókris-
tályokon váltakozó ringó fények 

SOS terápia allergiásoknak

játékát, miközben stresszoldó 
zene hangjait halljuk. Olyan ez, 
mint egy 45 perces képzeletbeli 
utazás egy másik csodálatosan 
harmónikus világba, amely végén 
úgy érezzük, újjászülettünk.

A gyerekek számára ez a kör-
nyezet maga a paradicsom. Fel-
hőtlenül, jókedvűen játszanak, 
illetve „somokoznak”.

A 45 perces terápia észrevétle-
nül elillan, nem úgy a sóbarlang 
hatása. A só jótékony hatásának 
köszönhetően az asztmások-
nál csökken a krízisek száma és 
intenzitása, megszűnik a gyul-
ladás, elérhető a teljes értékű 
légzésfunkció. Allergiásoknál 
normalizálódik az egyébként tü-
neteket kiváltó Hisztamin és Ige 
szint, fokozódik a teherbíró ké-

pesség, helyreállítható a szerve-
zet immunrendszere.

A prevenciós és terápiás keze-
lések igénybevételére 10-20 alka-
lom javasolt, ennek következté-
ben helyreáll az immunrendszer, 
csökkennek és megszűnnek az 
alsó és felső légúti problémák. A 
20-22 fokos és 45-60 százalékos 
páratartalmú barlang teljes légte-
rében 0,2-0,5 mikronnyi sókris-
tályok lebegnek, ami megfelel a 
legkisebb hörgőcskék átmérőjé-
nek. Semmi mást nem kell ten-
nünk, csak lélegezni.

A levegőben lévő sókristályok 
elősegítik a hörgők tisztulását és 
csökkentik a nyálkahártyák gyul-
ladását. Nagyfokú váladékoldó 
hatása miatt erőteljes öntisztulá-
si folyamat indul el.

A sóbarlang használata egész-
séges embereknek is ajánlott. Az 
eddigi tapasztalatok azt mutat-
ják: a felnőttek körében mintegy 
85-90 százalékban, a gyerekek-
nél 90-96 százalékban jelentett 
hatékony terápiát a tradicionális 
sóbányák klímáját a városokba is 
elhozó sóbarlang terápia.

A Fortuna Sóbarlang elérhe-
tőségei: 1165 Bp. (Mátyásföld) 
Centenárium sétány 22-24. (or-
vosi rendelő mellett, parkolás a 
Gizella téren az iskola mellett); 
BKV: Örs vezér térről 44, 244 au-
tóbusz (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

Termelõi méz:
Marci bá méhészete

akác-, repce- és vegyesméz kapható

A XVI. kerületben 3 kg-tól díjtalan házhozszállítás!

Bp. XVI. Irha u. 31. Tel: 409-1481

KONTÉNER-S
06-30-948-1703

KONTÉNERES SITT-,
SÓDER-, HOMOK-, KISGÉP-

SZÁLLÍTÁS
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SÓDER, HOMOK, TERMÕFÖLD,
TÖRMELÉK SZÁLLÍTÁS
lenyitható 5-6-7-8 m -es3

Király Sándor
1161 Bp. Milán u. 16.

06/30-9483-754
405-4231

TELEFON

Teljeskörû

ROVAR
és RÁGCSÁLÓ

irtás
a HACCP

Tel: 06-30-9543-563

elõírásoknak megfelelõen is!

Ügyintézõ: Fodor András

(poloska, bolha
csótány, darázs, stb.)

A Napfény Központ és Mozgássúdió szeptember 13-án nyitott új 
helyén, a rákosszentmihályi Hermina út 16/B. alatt. A vendégek rögtön 
az első héten különböző nyílt órákon ismerkedhettek az óratípusokkal, 
majd ráadásként 25-én volt még egy Nyílt Nap azoknak, akik lemarad-
tak az első héten a kipróbálási lehetőségről. A Nyílt napon a Biolabor 
volt a stúdió vendége, az ő szolgáltatásukat is ki lehetett próbálni.

Az izlésesen kialakított helyen, családias hangulatban, kis csoportos 
órákon vehetnek részt az idejárók. Ám itt a színvonalat mégsem a kül-
sőségek, hanem a tartalom hordozza! 
Nyitási akciónk keretében 8 alkalmas Fitness bérletet nyert Zsolnainé 
Déri Judit. Nyereményéhez ezúton is szívből gratulálunk!

• ZUMBA Fitness – Latinos, csí-
pőtekerős, szexi, egyszerű mozdula-
tok, izzadás és zsírégetés felsőfokon, 
állóképesség növelés, nem csak höl-
gyeknek!
• Zsírégető Step – Közepes intenzitású, fogyasztó hatású, állóké-
pesség növelő óra, egyszerű lépéskombinációkkal, erősítő blokkal a 
végén
• Alakformáló óra – Erősí-
tő, alakformáló, izomtónust 
kiemelő óra különböző esz-
közök segítségével
• Erősítő óra – Alakformáló 
súlyzós edzés gimnasztikai 
szabadgyakorlatok segítsé-
gével zenére
• Gerinctorna – Tartásjaví-
tás, a törzs izmainak erősíté-
se és nyújtása, minden korosztálynak!
• Senior-torna – Könnyed, egész testet átmozgató torna az idősebb 
(nyugdíjas) korosztály számára az egészségvédelem jegyében
• Pilates – A mélyebb izmokat megdolgoztató erősítő és nyújtó hatá-
sú óra (jóga és body art elemekkel)
• Jóga – Minden korosztálynak!
• Ovitorna (Angol fejlesztő) – Játékos képességfejlesztő torna, is-
merkedés az angol nyelvvel
• Ovitorna (Zenés fejlesztő) – Játékos, zenés torna, gyerekdalokkal, 
mondókákkal

ÚJ JÓGAÓRA INDUL keddenként délelőtt Képes Andrea vezetésével. aki 
többek között a Bhaktivédanta Hittudományi Főiskola leendő jógames-
tereinek gyakorlati oktatója. Kezdő Hatha jógaóráinkon Andrea nagy 
hangsúlyt fektet a mozgás és légzés szinkronjára, a nyújtás és lazítás 
egyensúlyára. „A jóga lehetőséget ad arra, hogy kondíciónkat felmérve 
csatlakozzunk valamely szintjéhez, tökéletesítsük azt, majd tovább halad-
junk legyőzve és átlépve korlátainkat. Testi és lelki feltöltődést, felfrissü-
lést nyújt, a fizikumot erővel, a szellemet stabilitással ajándékozza meg.” 
– vallja Andrea, és szeretettel vár mindenkit: OKTÓBERBEN INGYENES 
KIPRÓBÁLÁSI LEHETŐSÉGGEL!
Az órákra előzetes telefonos bejelentkezés szükséges: 06-70-612-9516          

TANFOLYAM A KÖZPONTBAN – REIKI II-es tanfolyamot hirdetünk 
november 7-ére azon Reiki gyakorló személyek részére, akik szeret-
nének tovább fejlődni a Reiki rejtélyes ösvényén és szeretnének po-
tenciálisabban segíteni az élőlényeken. Reiki 2-es szinten jelentősen 
megemelkedik a rezgésszám és megnövekszik a gyógyító energia 1-
es szinthez képest A tanfolyam alatt elsajátítjuk a gyógyító szimbólu-
mok használatát. Ezért szimbólumok közül itt már hármat kap meg a 
tanítvány, és kap felhatalmazást használatukra ami a távgyógyításban 
és egyéb esetekben kap szerepet. Lehetősége van a 2-es szintű  ta-
nítványnak irányítani az energiát és a szimbólumok használatával fo-
kozni hatásukat. Tanulunk táv-gyógyítani, tereket tisztítani, és csakrát 
harmonizálni is. Ne feledjük, hogy mi vagyunk a felelősök saját egész-
ségünkért. És itt a nagy lehetőség, hogy hatékonyabban kezeljünk 
szeretteinket és másokat is. Várjuk szeretettel azokat is, akik csalód-
tak, az átadási vonalukban vagy szeretnének egy tiszta Reiki vonalhoz 
tartozni. A résztevők a tanfolyam elvégzéséről oklevelet kapnak. – A 
tanfolyamot tartja: Gyalog Gábor Gauracandra Usui Reiki Mester. A 
tanfolyam díja 20 ezer Ft, amely egy vegetáriánus ételkóstolót is tartal-
maz. Bejelentkezés szükséges: 06-20-412-6353

Programok a Napfény Központban
1162. Hermina út 16/B. • Bejelentkezés: 06-70-612-9516 

Facebook: keresd a Napfény Mozgásstúdiót!
SZÍNHÁZ
• Október 16. szombat 19 óra – A BOLOND LÁNY – A Körúti Színház 
bemutató előadása; A főbb szerepekben: Kautzky Armand, Koncz 
Gábor, Pikali Gerda; rendező. Galambos Zoltán. Jegyek: 1500, 2000 
Ft-os áron elővételben kaphatók;
GYERMEKSZÍNHÁZ – GYEREKPROGRAMOK
• Október 10. vasárnap 10.30 óra – CSIPKERÓZSIKA – zenés me-
sejáték. Jegyek elővételben kaphatók: 900, 1100 Ft
• Október 14. csütörtök 10.00 óra – JANCSI és JULISKA TÁNC-
MESEJÁTÉK – Rendező, koreográfus: Vass Sándor Gergely;                                                                                        
Jegyek: 600 Ft-os áron elővételben kaphatók;
Október 17. vasárnap 10.30 óra – GYERMEKMULATSÁG: KOLOM-
POS TÁNCHÁZ és JÁTSZÓHÁZ – Jegyár: 900 Ft/ 2 éves kortól;
PÓDIUM MŰSOROK
Október 6. kedd 18 óra – MEGEMLÉKEZÉS az Aradi vértanúkra a 
Déli Harangszó szervezésében (Harmónia Terem)
• Október 8. péntek 19.00 óra – „Tehetséggel Sáfárkodók“ zenés 
thalk showban SÁFÁR MÓNIKA színésznő, énekesnő beszélgető 
partnere DOLHAI ATTILA musicalszínész, aki az est folyamán éne-
kel is.  Jegyár: 1300 Ft;
• Október 19. kedd 18 óra – ŰR-KLUB – Előadó: Schuminszky 
Nándor szakíró (a MANT tagja); Téma: ÉLET A VILÁGŰRBEN; “A 
Föld az emberiség bölcsője, de nem lehet örökké bölcsőben élni” 
(Konsztantyin Ciolkovszkij) – A belépés díjtalan;
• Október 20. szerda 18.00 óra – KULTÚR KASZINÓ – HATÁRON 
INNEN és HATÁRON TÚL –  Erdélyi, székelyföldi és csángó népraj-
zi gyűjtemény bemutatása; A házigazda: HORVÁTH SZABOLCSNÉ 
nyugdíjas iskolaigazgató; Vendége: VIKOL KÁLMÁN zenész – ének-
zene tanár – A belépés díjtalan;
• Október 24. vasárnap 18.00 óra – VÁMOS MIKLÓS önálló estje, 
könyvbemutató, dedikálás. Jegyek: 1800 Ft-os áron elővételben kap-
hatók;
ZENE – KONCERT
• Október 10. vasárnap 15 óra – SZÜRETI NÓTÁZÁS – A Mátyásföldi 
Sztárzenekar és a 100 tagú Cigányzenekar virtuóz szólistái; Jegyár: 
1400 Ft;
• Október 14. csütörtök 19.00 óra – JAZZ KLUB: SÁRKÖZY FANNI 
ÉS A MIZAR – Belépő: diák/nyugdíjas: 400 Ft, felnőtt: 900 Ft
TÁNC
• Október 9 és 16-án 9.30-12 óráig – Flamenco Lippai Andreával 
– Alakalmi belépő: 900Ft;
• Október 17. vasárnap 15.00 óra – WESTERN SALOON – COUNTRY 
TÁNCHÁZ – Az amerikai folklórszórakoztató bemutatása, sok tánccal 
és vidámsággal; A főnök: LÁSZLÓ ATTILA táncmester;
KIÁLLÍTÁSOK
• Október 13. szerda 18.00 óra – LUKÁCS ÁGNES grafikus tárla-
ta, melyet A. Bak Péter, Corvin díjas festő nyit meg. Közreműködik: 
Hartmann Gábor énekes, előadóművész és a Társulat c. produkció 
szereplője;
• Október 14. csütörtök 18.00 óra – TÖRÖK TIVADAR festő kiállítás 
megnyitója; A tárlatot megnyitja: Koltayné Zolder Klára művészeti író.

• Október 18. hétfő 18.00 óra –  1956 – os FORRADALOM ÉS 
SZABADSÁGHARC TISZTELETÉRE – Köszöntőt mond: Kovács 
Raymund Önkormányzati képviselő és Mihala Tibor a XVI. kerületi 
POFOSZ Elnöke Közreműködik: Tóth János Liszt díjas operaénekes 
és Várkonyi Szilvia énekművész. Vendég művész: Bakonyi Mihály 
Apáczai Csere János díjas festőművész;
• Október 21. csütörtök 18.00 óra – BAK PÉTER Corvin díjas fes-
tőművész 60 éves „60 ÉV -60 Kép” c. kiállítása a Magyar Festészet 
Napja Tiszteletére – A kiállítást megnyitja: Dr. Kelényi István művé-
szettörténész;
• Október 23. szombat 18.00 óra – ÜNNEPI MEGEMLÉKEZÉS a 
FORRADALOM LÁNGJAINÁL – Ünnepi megemlékezés és koszorú-
zás az 1956-os Forradalom és Szabadságharc tiszteletére, a Forrada-
lom Lángja emlékműnél. Szívet dobbantó szövegekkel és dalokkal, 
az ünnepelni vágyó kerületi polgárok részvételével. Tűz és fényvarázs 
a ligetben. Közreműködnek: Rácz Aladár Zeneiskola fúvós zenekara, 
R. Kárpáti Péter, Nagy Ibolya operaénekes, Mihala Tibor;
Részletes programok a megújult honlapunkon www. kulturliget. hu


