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ELEKTROMOS KAZAN TELEPITESE
Nincs id6szakos hatésagi vizsgalat,
nincs engedélyeztetés, igy jelentos

osszeget sporol Onnek!
Biztonsagos, komfortos!

100%-0s energiakihasznaltsag!
Minimalis karbantartasi igény!
Hivjon bizalommal:

+36-20/932-8-923

FZ70511

VII kerulet

- megjelenik a keriiletben 26 000 példanyban

TP Hirdetesfelvétel: 06-1/237-0488 1
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Magyarorszag elsdé szamu informacidés- €s reklamkiadvanya

UTAZASAIDHOZ VALASSZ MEGBIZHATO PARTNERT!
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RESZLETEK ELERHETOEK
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M(ianyag és aluminium

NYILASZAROK
M(ianyag és aluminium ! ST e
REDONYOK - Jﬁ?ﬁ L W

Mdanyag és aluminium 8 EV GARANCIA (0)
BEJARATI AJTOK ) AR @ /0
._v ) -
‘ [
Ablak gyartas 14 nap alatt!

~ +36-30/195-6611 www.garboda.hu
rboda.hu Bemutat6terem: Budapest, Garay tér 20.

FZ70821

~ Klima késziilékek szereléssel egyiitt!

| Klimaberendezések baktérium szdrével - Fertétlenitése |

www.facilityconsulting.hu
office@nagy.com
+36-20/955-0500

s\
/PETH(“,":S JANus\ MEDIVET ALLATPATIKA

1142 Budapest,
‘\ o FESTES, MAZOLAS, BEAZASOK JAVITASA

Erzsébet kiralyné utja 36/A.
: +36-30/880-2558
g v ) Révid hataridivel, garanciaval,
N ingyenes kiszallssal.

Hétf6-Péntek: 10:00 - 19:00
75 = i
b= . Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

Szombat: 10:00 - 14:00
\06-30/433-1 702} www.medivetallatpatika.hu

BI70484 SM70604

0065579

Kisallatgyogyszerek, gyogytapok,
bolha-kullancs elleni készitmények,
jutalomfalatok, miitét utani ruhak.
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NEHANY SZO A NUMIZMATIKAROL

Miért hasznos hobbi a régi érmék, papirpénzek gytijtése?
A régebbi korok érméit, elédeik vereteit mar a rémai csdszarok is gytijtot-
ték.

Régi érméket, bankjegyeket gytjthetiink szépségiik miatt, de idével ki-
valo befektetés is lehetnek. Egy szépen felépitett gylijtemény értéke foko-
zatosan emelkedik, alapvetden joval meghaladva az inflacié mértékét.

Mit érdemes gytjteni?

Erre nincs alapérvényti szabdly, van akit a papirpénzek szépsége fog meg,
van akit az eziist, vagy arany érmék csillogasa. Nyilvan a gytjtési tertile-
tet behataroljak pénziigyi lehetéségeink is.

Azt biztosan ki lehet jelenteni, hogy kisebb pénzbdl is lehet valtozatos,
szép gyljteményt felépiteni. Korszak szerint gytijthetiink antik, kozépko-
ri és tjkori pénzeket, korona, pengd, vagy 1946 utani forint bankjegyeket.
Sokan csodalkoznak, de par ezer forintért mar vasarolhatunk pl. negyedik
szazadi romai érméket, de kdzépkori eziist déndarokat is.

A régi magyar papirpénzek koziil mar par szaz forintért beszerezhetdk
a II. VH inflacids idészakaban kibocsajtott hasznalt pengd bankjegyek, de
persze akadnak koztiik szazezreket érd ritkasagok is.

Mire kell figyelni kezd6 gytijtének?
Van egy régi mondds ami minden szakmadra igaz, a tanuldpénzt meg kell
fizetni!

Na az a nem mindegy, hogy ez mennyi. Kezd¢ gytjtéként legfontosabb
a tajékozddas. Ha elhatarozzuk, hogy gytijteni kezdiink, tapasztalat nélkiil
ahelyett, hogy piacokon lesnénk az , alkalmi” vételt, picit dragabb, de biz-
tonsagosabb, ha tizlettel rendelkez6, szamlaképes keresked6tdl vasarolunk.
(El8szor is egy érme kataldgust!) Minden kereskedd szivesen segit, ezt biz-
ton allithatjuk.

Mit tegyek, ha régi érméket 6rokoltem, talaltam, kaptam és
nem értek hozza?
Elmondhatjuk, hogy a legtobb érme bolt, numizmatikai szakiizlet szivesen
segit a gytjtoknek.

Sok helyen az értékbecslés ingyenes szolgaltatas.

Hol érdemes eladnom régi érméimet?

Anumizmatikai szakiizletek természetesen vasarolnak egyes érméket, bank-
jegyeket kitlintetéseket és komplett gytjteményeket is. Alapesetben a ni-
vosabb iizletekben nem okoz gondot az azonnali készpénzes kifizetés, de
bizomanyosi értékesités is elképzelhetd.

A bizomanyosi értékesités hatranya, hogy nem azonnali pénz. Elénye, hogy
mivel a kereskedd nem a sajat tokéjét fekteti be, kisebb ar réssel is beéri. Ha
nem talalkozik az elad¢ és a kereskedd ar elképzelése, értékesebb daraboknal
hasznos lehet az aukcios formdaban torténd értékesités. Itt a piaci arat va-
l6ban a piac mondja meg, a kereskedd csak egy fix jutalékot szamol az ér-
tékesités utan.

REGI PENZ
FELVASARLAS

REGI PENZERMEK ES PAPIRPENZEK FOLYAMATOS
FELVASARLASA
PROCOPIUS ERMEBOLT FELVASARLASI IRODA:
BUDAPEST VI. VOROSMARTY U. 61
IDOPONT EGYEZTETES: 06 30 3976748
ATVETELI IDOPONTOK: H, K, SZ, CS 12.00-18.00

PL70456




KOSZONTO

Kedves Olvasaink,

Kozel harom évtizede mar, hogy a
KISOKOS® markanév beépiilt a koztu-
datba és a kiadvanyok meghatarozo
szerepldi lettek a hazai hirdetési piac-
nak, elengedhetetlen tartozékai a
haztartasoknak.

Az 1992-es indulaskor és ma is ma-
gyar tulajdonu cég tulajdonos Ugyve-
zetéjeként bliszke vagyok ra, hogy
kiadvanyainkkal ilyen régota segit-
hetjik a helyi véllalkozasok hirdeté-
seit eljuttatni olyan otthonokba, ahol
azokra a legnagyobb sziikség van. Az
elmult évtizedekben folyamatosan
alakitottuk, modernizaltuk termékin-
ket annak érdekében, hogy Ugyfeleink
és olvasdink mindig az igényeiknek
leginkabb megfelel6 kiadvanyokkal
taldlkozzanak. Nagy 6réom szamomra,
hogy a visszajelzések alapjan sikere-
sek voltak ezek a torekvéseink.
Tovébbra is nagy hangsulyt fektetlink
a marka fejlesztésére, hiszen célunk,
hogy szlogeniinkhéz hien a KIS-
OKOS® tényleg ,mindent tudjon”. A
2020-as év fejlesztéseinek célia a
fenntarthat6sag. Fel kell késziinlnk a
jové kihivasaira, ezért két, kiemel-
kedben fontos teriiletet hataroztunk
meg: a kémyezetvédelmet és a digi-
talis technolégiét.

Napjainkban az egyéni felel6sségval-
lalason tul a vallalati szint(i kornyezet-
tudatos mikodés jelentésége is
megkérddjelezhetetlen — ezt cégveze-
t6ként magam is kiemelten fontosnak
tartom. A KISOKOS® életében is meg-
hatéroztuk és bevezettliik a kdrnyezet-

védelmi iranyel-
veket. Zold térek-
véseink jegyében
megvaltoztattuk a
KISOKOS® papir-
tipusat, mert fon-
tosnak tartjuk,
hogy a hagyoma-
nyosan nyomta-
tott, ingyenes szaknévsorunk még
hosszl évekig ebben a formatumban
is eljusson a magyar héztartasokba.
Kiadvanyainkat mostantol Ujrahasz-
nositott papirra nyomtatjuk, és to-
vabbra is a leghatékonyabb terjeszt6i
halézattal rendelkez6 Magyar Posta
juttatja el a haztartasokba. Kizardlag
annyit gyartunk, ahany postaladéaba
terjeszteni tudjak a kézbesitok.
Digitalizaljuk folyamatainkat a szerz6-
déskotéstél a szamlazasig. Nem
nyomtatunk foloslegesen dokumen-
tumokat, ugyfeleinkkel online fellle-
ten keresztll tartjuk a kapcsolatot.
Ezzel terveink szerint nem csak az
eléallitashdl és szallitashol adoédo
karosanyag-kibocsatast csokkentjik,
hanem a felesleges gyartashol kelet-
kezé hulladéktermelést is.

Komoly mdltra tekinthetlnk vissza, és
ez felel6sséget is jelent. Felelésséget
és feladatot abban, hogy egyre ma-
gasabb mindségben tudjunk csator-
nat biztositani a szaktudas szamaéra.
Célunk, hogy a felhasznalok a szlk-
séges segitséget meghizhat6 forras-
bol taldlhassék meg gyorsan, egy-
szer(ien, akar a legmodernebb fell-
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leteken is. Az egyre gyorsulé tech-
nologiai fejlédés miatt szlikségszerd,
hogy a hirdetéseket ne csak a
megszokott, nyomtatott kiadvanyok-
ban érjék el olvasdink.
Fejlesztéseinkkel azt a célt tlztlk ki,
hogy modern életiink legelterjedtebb
eszkozei, az okostelefonok és sza-
mitégépek segitségével is elérhetd
legyen a KISOKOS®. Nemcsak a fel-
hasznaldkrél sz6l6 nemzetkozi

tartalomfogyasztasi  és m.
internethasznalati fel-

mérések eredménye- 4. &

it figyeltik, hanem £ Ak
mi magunk is foly- b
tattunk kutatast. ¢
Szamitogéplikon ‘
hamarosan felke-

reshetik megujult .
weboldalunkat, *
ahol nemcsak szak-
névsorunkat talaljak

meg, hanem mar blog - i

felUletlinket is, illetve slrgbs
munka esetén azonnali segit-
ségkérésre is hasznalhatjak az online
adatbézist.

Az okostelefon-hasznalokra is gondol-
tunk: Android és iOS rendszerekre is
lefejlesztettlik a KISOKOS® sajat al-
kalmazasat, ami a kozelben taldlhato
mesterek lehetd leggyorsabb elérését
teszi lehetévé. Kulcsszavas keres6nk-
kel egyszerlien megadhatd a haz ko-
rili probléma, majd a tartézkodasi
hely beallitdsaval azonnal megtalal-
hatjak a kornyéken elérheté szolgal-
tatokat.

Egyszerlen, gyorsan, korszerden.

Ez a harmas igény érvényesil a
kdzésseégimédia-hasznalok korében
is, akiknek folyamatosan frissitett

Kérnyezetiink védelme
érdekében
kiadvanyunkat mostantol
(jrahasznositott
papirra
nyomtatjuk!

Facebook oldalunk mellett Messen-
geren elérhetd chatbottal is ké-
szllunk, igy a magyarorszagi szakmai
tudakozoi piacon elséként a KISO-
KOS® biztosit azonnali chatbotos
segitséget, ha mesterre van szlikség
a haztartasban.

Ugy készitettiik elé a legljabb fej-
lesztéseket, hogy most, a bevezetés
pillanataiban biztosan Aallithatjuk,

” hogy azok az Ondk kényelmét,

* igényeit szolgaljak.
A kozelmultban kibon-

takozd jarvanyhelyzet
“% okozta kihivasok (j

megoldasokra, ész-

szer(i és fegyelme-
zett szokasok ki-
alakitdsara kész-

; tetnek mindannyi-
f’unkat - mind a
“# személyes életlink-
- ben, mind vallalati
kdzegben.
Meggy6zédésem, hogy tuda-
sunk és elkotelezettségiink, valamint
a termékeink mindsége alkalmassa
tesznek bennunket arra, hogy meg-
feleljink az el6ttink all6 prébatétel-
nek.

Hiszem, hogy olvasoink és hirdetbink
magas szint(l kiszolgalasa biztositja
mindannyiunk szamara, hogy a leheté
legkisebb veszteséggel vegylk a
kovetkez6 hénapok akadalyait — szol-
galtatdsunkkal segitve a szakemberek
munkéjat, és az Ondk otthonainak
biztonségét.

Budapest, 2021.

Harsanyi Henrik
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MERTEKEGYSEGEK ATVALTASA

HOSSZMERTEKEK
1 league = 3 statute mile (szarazfoldi mérfold) = 4,828 km
= 3 nautical mile (tengeri mérfold) = 5,565 km

1 nautical mile = 2026 yard (tengeri mérfold) =1853,184 m

1 statute mile = 8 furlong (szarazfoldi m.)= 1760 yard = 1609,344 m

1 furlong = 40 pole =201,16 m

1 pole/perch/rod = 5,5 yard =503m

1 fathom = 2 yard =1,83m

1 yard = 3 foot (réf) =91,44 cm

1 foot = 12 inch = 30,48 cm

1 inch = 10 line = 2,54 cm

1 line = 2,54 mm

TENGERESZETI MERTEKEK

1 csomd = 1 tengeri mérfold/éra = 1,853 km/h

1 fonal = 6 foot (lab) =1,829m

TERULETMERTEKEK

1 square mile = 640 acre (négyzet mérfold) = 2,590 km?

1 acre = 4840 square yard = 4046,9 m?

1 square = 100 square foot = 9,290 m?2

1 square yard = 9 square foot = 0,836 m?2

1 square foot = 144 square inch = 0,093 cm? = 929,01 cm?

1 square inch = 6,45 cm?

TERFOGATMERTEKEK

1 register ton = 100 cubic foot =2,831m3

1 cubic yard = 27 cubic foot = 0,7645 m3

1 cubic foot = 1728 cubic inch = 28 316,08 cm3

1 cubic inch = 16,38 cm3

URMERTEKEK

1 quarter = 8 bushel = 290,789 |

1 bushel =4 peck = 36,3481

1 peck = 2 gallon = 9,097 |

GB: 1gallon =8pint = 160 fluid uncia (angol tertleten) = 4,5461 |
lquart = 2pint (angol teruleten) =1,1361
1 pint = 4 gill (angol tertleten) = 0,586 |

US: 1gallon =8pint = 128 fluid ounce = 231 cubic inch = 3,7654 |

(amerikai terlleten)

lquart = 2pint (amerikai terlleten)
1 pint = 4 gill (amerikai teruleten)
1 gill =0,1421
1 barrel = 158,99 | (1 barrel kéolaj 0,14 1)

= 0,946 |
=0,473 1

Vil. KERULET 2021/1 KISOKOS®

TOMEGMERTEKEK
Avoirdupois (altalanos):
1 long ton = 20 long hundredweight = 2240 pound = 1016,047 kg
1 long hundredweight (GB) = 4 quarter = 50,802 kg
1 quarter = 28 pound = 12,701 kg
1 stone = 14 pound = 6,35 kg
1 pound = 16 ounce = 453,592 g
1 ounce = 16 dram =28,349¢g
1 dram =1,77¢g
1 short ton = 20 short hundredweight = 2000 pound = 907,184 kg
1 short hundredweight (US) = 100 pound = 45,359 kg
Troy (nemesfémeknél):
1 troy pound = 5760/7000 pound = 12 troy ounce =373,242 ¢
1 troy ounce = 20 pennyweight =31,103 g
1 pennyweight = 1,555¢g
Gydgyszertari:
1 pound (lb ap) = 12 ounce =373,242 ¢
1 ounce (0z ap) = 8 dram =31,103 g
1 dram (US) / drachm (UK) (dr ap) = 3 scruple =3,888¢g
1 scruple (s ap) = 20 grain =129 g
1 grain (gr) = 64,798 91 mg
MAGYAR ELNEVEZESEK
cubic kob- foot lab
inch hivelyk line vonas
nautical mile tengeri mérfold ounce uncia
pound font square négyzet-
statute mile szarazfoldi mérfold yard réf (nem javasolt)

HOMERSEKLET ATSZAMITASOK
Celsius-fok: X °C = —(?Al +32 °F

REGI MAGYAR MERTEKEGYSEGEK
1 magyar mérfold
1 bécsi mérfold = 4000 bécsi 6l

1 bécsi 6l = 6 bécsi lab

1 bécsi lab = 12 bécsi hilivelyk
1 bécsi hlivelyk

1 bécsi réf

1 magyar hold = 1200 négyszogol
1 négysz6gol

1 magyar ako = 64 magyar itce
1 magyar itce

1 bécsi karat

Fahrenheit-fok: X °F = ;( —32)X5 o

= 8353,6 m
= 7585,92 m
= 1,89648 m
= 0,31608 m
= 2,634 cm
=0,777Tm

= 4320 m2

= 3,6 m2

= 54,2976 liter
= 0,8484 liter
=0,206 g

Vil. KERULET 2021/1 KISOKOS®




LEGYEN JELEN ON IS
A K'SOK0S® KIADVANYBAN!

MEGBIZHATO MARKANEV
- 29 EVES MULT

Magyar tulajdonosi hattérrel,
1992 6ta meghatarozo
szereplGje a hirdetési piacnak

A Magyar Posta altal
garantalt minimum 80%-os
lakossagi, ingyenes,
postaladas terjesztés

Folyamatos jelenlét Budapest
590.000 haztartasaban,
félévente frissl6 tartalommal

Koltséghatékony
hirdetési forma: 1.000 f6 elérése
akar 261 Ft + afa-tol

Nyomtatott és online
megjelenés

ELJEN A LEHETOSEGGEL!

Hallgassa meg személyre szabott ajanlatunkat!
ErdekIGdjon még ma a megjelenési feliiletekrdl, drakrdl munktarsainknal!

KISOKOS Média Kift.
Kozpont: 1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 12-14.

Telefon: 06-1/237-0488; Mobil: 06-30/826-2688
www.kisokos.hu; ugyfelszolgalat@kisokos.hu

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

LEFEDETTSEGI TERKEP

K I soKosl!I

Mogyarorszdg elsd szdmi informdcids- és reklémkiadvdnyo

OSSZESEN:

1460 000

peéldany / év

KISOKOS BUDAPEST VII. KERULET 2021/1

B Felel6s kiadé: KISOKOS Média Kft., 1097 Budapest, Kényves Kalman krt. 12-14., Tel.: 06-1/237-0488
m Ugyvezet6 igazgaté: Harsanyi Henrik, Tel.: 06-1/237-0488

B Nyomdai el6készités: Grafitor Studio

B Megjelenik: 26 000 példanyban

| Terjesztve: Budapesten a VII. kerlletben ingyenesen, postaladaba

A KISOKOS-ban hirdet6 szolgaltatok tevékenységének minéségéért a KISOKOS felel6sséget nem vallal, igy a
hirdetd szolgaltatd és Ugyfele kozotti vitakban a KISOKOS kiadvanyt éré esetleges negativ megitélés ellen, a
KISOKOS kiadvany jogi Uton Iép fel!

A KISOKOS kiadvany, vagy része - Uzleti céli sokszorositasahoz, felhasznalasahoz, - barmely célbdl, médiaban
torténé bemutatasédhoz, emlitéséhez, a kiadd irdsos engedélye szlikséges, az ezzel ellentétes

magatartas ellen a KISOKOS kiadvany jogi Gton fellép.
www.kisokos.hu
ugyfelszolgalat@kisokos.hu

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®




n ABLAK - CSEREPKALYHA- ES KANDALLO-EPITES

® CEGEK, VALLALKOZASOK, UZLETEK @
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Homok Ferenc

Igényesen és becsiiletesen
mar 26 éve!
Mindenféle ablakok, ajtok
javitasat, szigetelését,
festését, zarak cseréjét vallalom
1 év garanciaval, ingyenes

; felméréssel!
Sajat készitésti fajatékokkal kedveskediink!

0066258

GARBODA KFT. - Az ablakok szakértdje!

30%-0s ABLAKCSERE AKCIO JUNIUS 30-ig! Ablak-
gyértas 14 nap alatt, 8 év garanciaval! AJTO, AB-
LAK, REDONY. Garazskapu, kémdves munkak. Lasd
a szines hirdetést az elsé belsd boriton! Hivj segi-

tiink: +36-30/19-56-611  www.garboda.hu
FZ70821

INGYENES FELMERESSEL

Ablakok, ajtok javitasa,
illesztése, szigetelése,
festése és zarak cseréje
mindségi kivitelezéssel,
26 év tapasztalattal.

1 EV GARANCIA,
HORVATH KEDVEZO ARAK,

AKOS www.ajtoablakdoktor.hu

06-70-550-0269

SM70414

KRR (&R

ABLAK, AJTO

Nyitunk a szépre g Mt’ianyag ajté

ALLATPATIKA

MEDIVET ALLATPATIKA

Lasd a szines hirdetést az elsé belsd boriton!
www.medivetallatpatika.hu

1142 Bp., Erzsébet kiralyné utja 36/A.

Tel.: +36-30/880-2558

Nyitva: H-P: 10-19, Szo: 10-14 6raig. syv7oc0s

BARKACSBOLT

OTLET BARKACSBOLT
1072 Bp., Nagy Di6fa u. 19. * T/F: 352-0569

www.otletbarkacsbolt.hu ¢ Ny: HP: 817, Szo: 812
PV70756

EUROLINE M Mianyagablak B Alumi

KEDVEZMENY |

HH70471

BOJLER- ES HOTAROLOSKALYHA-
SZERELES

BALINT MEGBIZHATO GYORSSZERVIZ
Villanybojler javitas, csere, vizkGtelenités, szallitas,

karbantartas. T: 207-0491 « 06-70/203-1935
F270379

CSEREPKALYHA- ES KANDALLO-

EPITES

CSEREPKALYHAS - Epités, 4tépités, javitas, ter-
vezés, értékesités garanciaval! Ingyenes allapot-

felmérés. Nyugdijas kedvezmény. T: 30/418-3292
PV70516

14
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DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS n

- ES CSOREPEDESELHARI
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DUGULASELHARITAS

q Mi, mint az Euro Gaz Hungaria Kft. 6ridsi tapasztalattal szolgaljuk ,»
N a lakosséagot a gyorsszolgalatunkkal. (D INDESIT N
Koncepcidnk, hogy a haztartasokban el6fordulé mindennapos prob-
q Iémakat szakszer(ien, a legrovidebb idén beltil megoldjuk.
A szolgaltato ipar szamos tertletén szamithat a segitségtinkre, legyen
F az vizszerelés, gazszerelés, flitésszerelés, csatorna tisztitds, vagy BAXI
dugulas-elharitas, esetleg villanyszerelés. N
" MINDEN MUNKANKRA 100% GARANCIAT VALLALUNK! G:;«:;;a
Profiljaink koziil néhany, a teljesség igénye nélkiil:
e csapok cseréje, szerelése és javitasa, wc-k javitasa, cseréje b X
(démétér, monoblokkos, falba épitett, daralds), : N
o tlizhelyek, konvektorok, bojlerek, vizmelegiték karbantartasa, ‘b
tisztitdsa, cseréje, belizemeltetése, N

o radiatorok cseréje, bontas nélkili dugulas elharitas, ==

e gazszivargas ellendrzés, tarsashazi gaz alapvezeték javitas, vagy | i
omplet kicpités, fFerroli

e csatorna kiépitése, flités rendszerek ellenérzése, atmosasa stb.

Magas szinvonalon javitunk tovabba minden tipusu gazkésziléket, a VJUNKEHS
kombi cirkdkat is beleértve.

(lehet Ariston, Baxi, Beretta, Biasi, Chaffoteaux, Colibri, Demrad,
Dég, Eti, Fagor, Fég, Ferolli, Gorenje, Hajdu, Héra, Hermann, Héterm,
Hoval, Hydrotherm, Idropi, Immergas, Indesit, Junkers, Kolibri, Lam-
part, Mora, Nextra, Ocean, Pelgrim, Quadriga, Radiant, Safoto,
Saunier Duval, Svt-w, Stiebel-Eltron, Termomax, Thermo-téka, Vail-
lant, Vesta, Vezuv, Westen, Wolf, Zanussi)

”

ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL

-

”

Akkreditalt, arcképes igazolvannyal rendelkezé munkatéarsainkkal  SaunierDuval
(mérésligyi és miszaki biztonsagi hatdésagnal ellendrizhet6) az év
365 napjan, napi 24 6raban, még éjjel is lgyeleti rendszerben
tudunk segitséget nyujtani. _ .
A tobb mint 15 autébdl all6 flottank, mely szinte mindennel fel van valllanl'
szerelve, Budapesten és az agglomeracioban all rendelkezéstinkre.

Magas szinvonalon képzett szakemberekkel dolgozunk, akikért WESTEN
barmikor, barhol garanciat vallalunk!

Nincs rezsioradijunk, nem szamitunk fel kiszallasi dijat, csak az elvégzett ZMlBSI
munkat és a beépitett anyagot illetve alkatrészeket szamlazzuk!
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El6re is koszonjuk megtisztel§ bizalmat!

Tisztelettel: Vitéz Zoltan

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK:

0060672 A cimsz6 a kévetkezd oldalon folytatddik!

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS® VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®
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ELDUGULT A WC-D? ESZNEL LEGY!

Tarcsazd gyorsan: Tizennégyhuszonnégy!

Hivj minket INGYEN, 1“24

a nap 24 é6rajaban, az év 365 napjan!
akar 1 6ran beluli ingyenes kiszallas! ﬂ

Garancia, kedvezmények! Barmely halézatbol
INGYEN hivhato szamunk

Dugulaselharitas,
Csatornatisztitas
Viz-, gaz-, fiitésszerelés
DiJMENTES KISZALLASSAL!

NON-STOP
AKAR 1 ORAN BELUL

* DUGULASELHARITAS
* DARALOS WC-K JAVITASA,
CSEREJE, KIEPITESE

(akar csere késziilékkel)
DiJMENTES KISZALLASSAL!
KORREKT ARON!

E
=
S
=
S
=
o

DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS

DUGULASELHARITAS

EJJEL—NAPPAL INGYENES, AKAR 1 ORAN BELULI KISZALLASSAL

VALLALUNK SZERELEST, JAVITAST, ‘ Szolid

HIBAELHARITAST GARANCIAVAL!

drakon!

Csatornatisztitas, dugulaselharitas falbontas nélkul,
mUszeres cs6torés bemérés, we-tartaly csere, csaptelepcsere.

NYUGDIJAS KEDVEZMENY!

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HiVHATO SZAMUNK:

06-1/236-0489 -406-1/270-5868

A ADiTA Dugulaselharitas garanciaval!
DUGULASEL,HA,RITAS’ Elér"het_c'i aron, megbiz!latc') GYORSASAG!
KAMERAZAS, keriileti szakembert hivhat, GARANCIA!

akar 1 oran beliili érkezéssel.

MUSZE RES ,CS”O’TﬁRES Csotores, -repedés, azas,
BEMERES miiszeres bemérés,

csaptelepek javtasa, cseréje.
ingyenes kiszallassal,
garanciaval, éjjel-nappal!

PONTOSSAG!

FIX ARAK!

Dugulaselharitast falbontas nélkiil vallalok,
fix dijaim NEM VALTOZNAK a helyszinen!

0 - 24 doraig rendelkezésére allok
HETVEGEN ES UNNEPNAPOKON IS
Mobil: 06-20/598-4139

Telefon:
06-20/374-9054

VALLALUNK duguldselharitast,
kamerézast, miiszeres csétorés bemérést

Dugulaselharités, kameras csatornavizsgalat,
miszeres csétorés bemérés EJJEL-NAPPAL,
AKAR 2 ORAN BELULI DIJMENTES KISZALLASSAL!
Munkankra garanciat vallalunk!

Mobil: 06-20/598-3732

Telefon: 06-30/ 235-3311

DUGULASELHARITO

Kiszallasi dij nélkiil, 0-24-ig, GARANCIAVAL!
Lasd a nagyobb hirdetést a GAZKESZULEK-
SZERELES cimsz6 alatt!

Mobil: 06-30/604-8971

GYORSSZOLGALAT

KVALIFIKALT SZAKEMBER GARDAVAL,
NON-STOP INGYENES KISZALLASSAL!
Munkankra garanciat vallalunk!
Telefon: 06-1/238-0505

0060678

n VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

DUGULASELHARITAS
viz-gaz-filitésszerelés,
gazkésziilékjavitas,

dijmentes kiszallassal

garanciaval, éjjel-nappal!

Tel.: 06-1/236-0321

* Dugulaselharitas,
csatornatisztitas €
* Viz-, gaz-,
flitésszerelés A
NON-STOP AKAR 1 ORAN BELUL
DIJMENTES KISZALLASSAL!
Garanciaval, elérhetd aron!

Telefon: 06-1/237-0327

Folyik a falbél a viz? HIVJON BIZALOMMAL!
Munkankra garanciat vallalunk!
INGYENES AKAR 2 ORAN BELULI KISZALLAS
A HET MINDEN NAPJAN EJJEL-NAPPAL!
Telefon: 06-30/604-9035

BUDAPEST MINDEN KERULETEBEN
viz-, géz-, flitésszerelés, karbantartas,
gazkészilékjavitas, daralés WCHavitas.
EJJEL-NAPPAL hivhaté szamunk:
Telefon: 06-1/237-0286

VALLALUNK NON-STOP vizvezetékjavitast,
dugulaselharitast falbontas nélkal!
Munkankra garanciat vallalunk!

INGYENES KISZALLAS!

Mobil: 06-20/917-4895

CSOTORESEK JAVITASA EJJEL-NAPPAL,
falbontas nélkili dugulaselhéritas kiszallasi dij nélkul.
Teljeskord garanciavall Lasd a nagyobb hirdetést a
VIZVEZETEK-SZERELES cimsz6 alatt!

Mobil: 06-30/389-4661

0060692

A cimsz6 a kévetkezé oldalon folytatédik!

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®
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DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS
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ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL

”

1 42 4 — A KERULETI GYORSSZOLGALAT
Dugulaselharitas, csotoréshemérés,
kameras csatornavizsgalat,

vizszerelés, gazkésziilékjavitas.

INGYENES
KISZALLAS!

NON-STOP!

Barmely halé "tb;
INGYEN A
hivhaté s@um 3
| KERULETI

DUGULASELHARITO GYORSSZOLGALAT
EJJEL NAPPAL, GARANCIAVAL

. INGYENES KISZALLASSAL
% Tel.:06:1/236-0534 + 06-20/374-9084

20 éve a szakméaban
DUGULASELHARITAS
EJJEL-NAPPAL
Miszeres csOtOrés Reresés,

Ramerazas, bemérés dijmentes
AZONNALI Riszallassal!

Teljeskorii Garancia!

Mobil: 06-30/604-9371

DUGULASELHARITO
Viz-, GAZ-, FUTESSZERELO
EJJEL-NAPPAL!

Garanciaval, akar 1 6ran beliili
ingyenes kiszallassal!

KEDVEZO ARAKON DOLGOZUNK!
Tel.: 06-1/238-0415

0060694

s DuUGUL

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS

GYORSSZOLGALAT

ALT S NON-STOP
l;‘z’::'(l:m"g P INGYENES
. . J 7\ KISZALLASSAL!
GARDAVAL, TEL.: 06-1/238-0506
GARANCIAVAL MOBIL: 06-30/604-9237

ELDUGULT A WC? CSQPOG A CSAP?
NE VARJON, ROGTON HIVJON!

25 éves szakmai tapasztalattal,
garanciaval éjjel-nappali
ingyenes Kkiszallassal!

Tel.: 06-1/302-4525 ¢ 06-20/598-3904

ELERHETO ARAKON VALLALUNK| 4
oveutasetiaritast| | | DUGULASA VAN?
I(AMERAZAST EJJEL-NAPPAL,
~  MUSZERES cso”rdkf‘s HETVEGEN IS SEGITEK,

P /ﬁ%gﬁﬂ - INGYENES KISZ{\LLASSAL
EJJEL-NAPPAL! GARANCIA! GARSNGIAV IR
Telefon: 06-1/236-0535

& 06-1/238-0414
06-30/964-5305

06-30/646-9192

Cs6torések javitasa, dugulaselharitas,

VALLALUNK: dugulaselharitas,

Munkamra garanciat vallalok!
Telefon: 06-1/270-9090

daralés we javitas, kameras csatornavizsgalat,
miiszeres cs6torés bemérés EJJEL-NAPPAL,
AKAR 2 ORAN BELULI DIJMENTES KISZALLASSAL!

EJJEL-NAPPAL, DiIJMENTES
KISZALLASSAL, GARANCIAVAL!
Lasd a nagyobb hirdetést a Viz-, GAZ-,

Mobil: 06-30/604-9185

KOZPONTIFUTES-SZERELES cimsz6 alatt!

GYORSSZOLGALAT

Telefon: 06-20/266-5555

KVALIFIKALT SZAKEMBER GARDAVAL,
NON-STOP INGYENES KISZALLASSAL!

Telefon: 06-30/604-9359

VALLALUNK: vizgazf(tésrendszerek kiépitése,
karbantartasa, FUTESSZERELES GARANCIAVAL!
NON-STOP INGYENES KISZALLASSAL!

A cimsz6 a kévetkezé oldalon folytatédik!

0060675

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®
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ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL

-5" DUGULAS? ELHARITJUK! 0-24-ig

i EJJEL-NAPPAL GYORSSZOLGALAT

ZE Hétvégén és linnepnapokon is. DUGULASELHA_B'TAS

== | . . falbontas nélkiil

E § Stirgés esetben, akar 1 éran belil. Zsirtalanitas, gyokértelenités, csatorna épitése
Sz GARANCIAVAL!!! és javitisa. Kameras csatornavizsgalat.
£3 Vizvezeték-, fiitésszerelés.

tAEMIOBIEI0620, 238516 3 Kiszallas 1 éran beliil

5 0 — 24-ig hétvégén és unnepnapokon is. 30/577-3625 ¢ 70/658-7165
DUGULASELHARITAS 20/440-5283

DUGULASELHARITAS

DUGULAS- ES CSOREPEDESELHARITAS

A HET MINDEN NAPJAN.

NYUGDIJAS KEDVEZMENY! Hivjon bizalommal.
Vitéz Adam: 06-30/388-9629

CSATORNATISZTITAS, CSOREPEDES- ES
DUGULASELHARITAS

az év minden napjan! 10 év tapasztalat! GARANCIA!
Vincze Zsolt: 06-30/604-9365

MINDENFELE VIZES MUNKA, GYORSAN-
PONTOSAN-GARANCIAVAL!

Dugulas, csapcsere, wecsere — ingyenes kiszallassal!
Fiirstahl Mihaly: 06-20/430-0655

20 EVE AZ ONOK SZOLGALATABAN!
DUGULASELHARITAS, ViZ-GAZ-FUTES-
szerelés akar 2 6ran belll! NON-STOP!

Fercsak Jend: 06-1/236-0446
0060694

HIVJON, BIZALOMMAL,
KEDVEZO ARAKON SEGITEK!

SURGOS ESETBEN AKAR 1 ORAN BELULI
DIJMENTES KISZALLASSAL, GARANCIAVAL
DUGULASELHARITAS FALBONTAS NELKUL!
DARALOS WC-K JAVITASA, CSEREJE, KIEPITESE,
KONYHAMALAC JAVITASA, CSEREJE, BEEPITESE.
MUSZERES CSOTORES BEMERES!

EJJEL-NAPPAL HIVHATO: 06-1/270-9166

DUGULASELHARITAS
EJJEL-NAPPAL

Gyorsszolgalat, hibaelharitas
Csatorna épitése és javitasa
Kis munkat is vallalunk!

KISZALLAS 1 ORAN BELUL!

06-30/577-3625
06-20/440-5283

BI70536

DUGULASELHARITAS

falbontas nélkiil

Zsirtalanitas, gyokértelenités.
Kameras csatornavizsgalat.
Vizvezeték-, fiitésszerelés.

06-30/596-7802
06-70/633-8284

' DuGUL

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

FESTES - FOGTECHNIKUS n

FESTES

& [&

PETROVICS JANOS

Festés, mazolas, rovid hataridével, garanciaval, in-
gyenes kiszallas. Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!
Egyedilall6 idGseknek festést kovetben ingyenes
bdtormozgatéas és ingyenes takaritas.

Tel.: 06-30/433-1702

BI70484

FESTES, MAZOLAS, TAPETAZAS

MOLNAR ROLAND - Festés, mazolas, tapétazas,
gipszkartonozas, laminalt padl6, padlészényeg lera-
kés. Parketta csiszolas, lakkozas. Burkolas, villany-
szerelés. Kisebb asztalosmunkék, bontas. Gyors
kezdéssel, garanciaval, ingyenes felméréssel.

Tel.: 06-70/304-9853
PL70597

FOGTECHNIKUS

R[] R R (SRRR SRR SRR

TOTHNE HUVOS KATALIN - FOGTECHNIKUS MES-
TER Fogsorok, hidak készitése, javitasa haznal is, fogd-

szati hattérrel. 06-30/222-3016 © L., Krisztina krt. 51.
0066168
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FUTESSZERELES

Mi, mint az Euro Gaz Hungaria Kft. oridsi tapasztalattal szolgaljuk

a Iakossagot a gyorsszolgalatunkkal. O INDesIT

Koncepcidnk, hogy a haztartasokban el6fordulé mindennapos prob-

|émakat szakszer(en, a legrévidebb idén belll megoldjuk.

A szolgaltatd ipar szamos teriletén szamithat a segitséglnkre, legyen

az vizszerelés, gazszerelés, flitésszerelés, csatorna tisztitas, vagy BAXI
dugulds-elharitds, esetleg villanyszerelés.

MINDEN MUNKANKRA 100% GARANCIAT VALLALUNK! Bs

L IJu;qul Li ]

Profiljaink koziil néhany, a teljesség igénye nélkiil:

e csapok cseréje, szerelése és javitasa, wc-k javitdsa, cseréje A
(démétér, monoblokkos, falba épitett, daralds),

o tlizhelyek, konvektorok, bojlerek, vizmelegiték karbantartasa, ‘)‘
tisztitasa, cseréje, belizemeltetése,

e radiatorok cseréje, bontdas nélkili dugulas elharitas,

e gazszivargas ellendrzés, tarsashazi gaz alapvezeték javitds, vagy
komplett kiépités,

e csatorna kiépitése, flités rendszerek ellen6rzése, atmosasa stb.

Ferroli

Magas szinvonalon javitunk tovabba minden tipusu gazkészuléket, a VJUNKERS
kombi cirkdkat is beleértve.

(lehet Ariston, Baxi, Beretta, Biasi, Chaffoteaux, Colibri, Demrad, FAGOR e
Dég, Eti, Fagor, Fég, Ferolli, Gorenje, Hajdu, Héra, Hermann, Héterm,

Hoval, Hydrotherm, Idropi, Immergas, Indesit, Junkers, Kolibri, Lam-
part, Mora, Nextra, Ocean, Pelgrim, Quadriga, Radiant, Safoto, (
Saunier Duval, Svt-w, Stiebel-Eltron, Termomax, Thermo-téka, Vail-

lant, Vesta, Vezuv, Westen, Wolf, Zanussi) %

Akkreditalt, arcképes igazolvannyal rendelkezé munkatdrsainkkal  SaunierDuval
(mérésuigyi és miszaki biztonsagi hatésagnal ellenérizhetd) az év
365 napjan, napi 24 6raban, még éjjel is lgyeleti rendszerben
tudunk segitséget nyujtani. .
A tobb mint 15 autébdl allé flottank, mely szinte mindennel fel van valllanl'
szerelve, Budapesten és az agglomeracioban all rendelkezéstinkre.

Magas szinvonalon képzett szakemberekkel dolgozunk, akikért VWWESTEN
barmikor, barhol garanciat vallalunk!

Nincs rezsiéradijunk, nem szamitunk fel kiszallasi dijat, csak az elvégzett zmm
munkat és a beépitett anyagot illetve alkatrészeket szamlazzuk!

Tisztelettel: Vitéz Zoltan ‘uzq
oo

STIEBEL ELTRON

El6re is kdszonjuk megtiszteld bizalmat!

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK:

FUTESSZERELES

SZENVEDELYUNK AZ ETIKUS MUNKAVEGZES
20 EVE A LAKOSSAG SZOLGALATABAN

*viz-, gdz-, fiitésrendszer, csatorna
kiépitési, javitdsi és karbantartds

* csétorések miiszeres bemérése, javitisa

*dardlos wc-k javitdsa, cseréje, kiépitése

* gdzkésziilékek karbantartisa, javitdsa

KISZALLASI Dij NELKUL, GARANCIAVAL.

Non-stop. Siirgos esetben akar 30 percen beliil felar nélkiil!

BARMELY HALOZATBOL 129
INGYEN HIVHATO SZAMUNK: ©

Viz-gaz- futesszereles

0-24-ig, ingyenes kls'f'éIIaSS’ .

kedvezo arakon!
Garanciat vallalunk!

06-20/231-163

BUDAPEST EGESZ TERULETEN HELYI GAZSZERELO

vallalunk viz-, és csatornaszerelést NON-STOP GAZKESZULEK-JAVITAS AKAR 2 ORAN BELUL!
KISZALLASI DiJ NELKUL, EJJEL-NAPPAL!
MOBIL: 06-30/604-8926

ingyenes kiszallassal! Mliszeres cs6torés be-
mérés, kameras csatornavizsgalat!
Telefon: 06-20/277-2535

A cimsz6 a kévetkezd oldalon folytatodik! 0060668

2  DUGUL
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FUTESSZERELES GAZKAZAN ES GAZKESZULEK SZERVIZ n

= KAZANCSERE

FOTESKORSZERUSITES FEG készillékek |mm

A részletekért érdeklGdjon komplett felijitasa
152_4 a barmely halozatbol ingyenesen

GAZKAZAN ES GAZKESZULEK SZERVIZ

-
)S

B
«

4

egy év teljes korii garanciaval

1424

4id hivhaté telefonszamunkon! , )
AZ EV MINDEN NAPJAN, )
i+ _ . — _ INGYENES,
VIZ-, KOZPONTIFUTES-SZERELES AKAR 2 ORAN BELULI
EJJEL-NAPPAL, GARANCIAVAL, KISZALLASSAL! N
INGYENES KISZALLASSAL SZOLID ARAKON! )

Mszeres cs6torés keresés, kamerazas, bemérés. Hivjon bizalommal:

06-30/604-8267

- GAZKESZULEKEK

_HA HIDEG FUTESSZERELES

TELI ESTEKE
ELROMLIK A FﬁTI'Jlsv NON-STOE, GARANCIA

Hivjon minket, INGYENES KISZALLASSAL

mi meleg szivvel djra forrésagot

varazsolunk otthondba! Keriileti szerel6 vallalja: 7 OV ATl
MUNKANKRA fiitési rendszerek kiépitését, javitasat, AL €y 365 ﬂdpJ an

GARANCIAT VALLALUNK! karbantartasat, gazkésziilék-javitast. E A ran i’ l
06-1/237-055506-20/917-4926 EYEV SRLATE VA

i

”

5% 06-1/236-0446
9

-

* tisztitdsa
* karbantartasa
* beszabalyozasa

”

ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL
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EJJEL-NAPPAL:

06-30/604-9185

0060676

Ingyenes kiszallassal

”

0060855 Bauxi, Beretta, Ferroli, Junkers,

GAZKESZULEK-, FUTESSZERELES Saunier-Duval, Vaillant, Westen
dugulaselharitas, miiszeres csitorés bemérés s
éjjelnappal!l Kiszallasi dij nélkul, akar 30 percen bellil! Yt TELEFON
Munkankra garanciat vallalunk!
Megbizhaté fiitésszerel§! & 06_20 /3 7 4 _90 5 4
Vst

M: 06-30/678-7239

0060691 0060651

A cimsz6 a kévetkezé oldalon folytatédik!

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS® VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS® Iil
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GAZKESZULEK-JAVITAS

Mi, mint az Euro Gaz Hungaria Kft. oridsi tapasztalattal szolgaljuk ,»

a lakossagot a gyorsszolgalatunkkal. (D INDesSIT
Koncepcidnk, hogy a haztartasokban el6fordulé mindennapos prob-
|éméakat szakszer(en, a legrovidebb idén belil megoldjuk. &) ARISTON

A szolgaltatd ipar szamos teriletén szamithat a segitséglnkre, legyen

az viz§zereI§§, ’gézszerelés, fﬁtésszerglés, csatorna tisztitds, vagy BAXI

dugulas-elharitas, esetleg villanyszerelés.

MINDEN MUNKANKRA 100% GARANCIAT VALLALUNK! @ Serciia

Profiljaink koziil néhany, a teljesség igénye nélkiil: o

e csapok cseréje, szerelése és javitasa, wc-k javitdsa, cseréje
(démétér, monoblokkos, falba épitett, daralds),

o tlizhelyek, konvektorok, bojlerek, vizmelegiték karbantartasa,
tisztitasa, cseréje, belizemeltetése,

e radiatorok cseréje, bontdas nélkili dugulas elharitas, -

e gazszivargas ellendrzés, tarsashazi gaz alapvezeték javitds, vagy P
komplett kiépités, ferroll

e csatorna kiépitése, flités rendszerek ellen6rzése, atmosasa stb.

Magas szinvonalon javitunk tovabba minden tipusu gazkészuléket, a VJUNKEHS
kombi cirkdkat is beleértve.

(lehet Ariston, Baxi, Beretta, Biasi, Chaffoteaux, Colibri, Demrad, FAGOR
Dég, Eti, Fagor, Fég, Ferolli, Gorenje, Hajdu, Héra, Hermann, Héterm,

Hoval, Hydrotherm, Idropi, Immergas, Indesit, Junkers, Kolibri, Lam-
part, Mora, Nextra, Ocean, Pelgrim, Quadriga, Radiant, Safoto,
Saunier Duval, Svt-w, Stiebel-Eltron, Termomax, Thermo-téka, Vail-

lant, Vesta, Vezuv, Westen, Wolf, Zanussi)

[;

Akkreditalt, arcképes igazolvannyal rendelkezé munkatdrsainkkal  SaunierDuval
(mérésuigyi és miszaki biztonsagi hatésagnal ellenérizhetd) az év
365 napjan, napi 24 6raban, még éjjel is lgyeleti rendszerben
tudunk segitséget nyujtani. .
A tobb mint 15 autébdl allé flottank, mely szinte mindennel fel van valllanl'
szerelve, Budapesten és az agglomeracioban all rendelkezéstinkre.

Magas szinvonalon képzett szakemberekkel dolgozunk, akikért VWWESTEN
barmikor, barhol garanciat vallalunk!

Nincs rezsiéradijunk, nem szamitunk fel kiszallasi dijat, csak az elvégzett ZMlBSI
munkat és a beépitett anyagot illetve alkatrészeket szamlazzuk!
El6re is kdszonjuk megtiszteld bizalmat!

Tisztelettel: Vitéz Zoltan ‘uzq
oo

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK: ﬂ

STIEBEL ELTRON

7

AKAR 2EV
GARANCIAVAL

A cimsz6 a kévetkezd oldalon folytatddik!

“x J DuGUL
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Viz-,

GAZ-, FUTESSZERELO

EJJEL NAPPAL INGYENES AKAR 1 ORAN BELULI KISZALLASSAL

MINDEN TiPUSU GAZKESZULEK TELJES KORU FELUJITASA,
AKAR 2 EV GARANCIAVAL! INGYENES HELYSZiNI FELMERESSEL,
KORREKT ES PRECIZ MUNKAVEGZESSEL!

Gazkészulék szerviz

Junkers, Vaillant, Fég, Ferroli, Baxi, Vesten.
Barmilyen all6 vagy fali készuléket javitunk, cseréliink, feldjitunk!

NYUGDIiJAS KEDVEZMENY!

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK: =

BUDAPEST MINDEN KERULETEBEN

GAZ-, ES GAZKESZULEKSZERELES, "'
JAVITAS, KARBANTARTAS /

0-24-ig, INGYENES kiszallassal!
2 EV TELIES KORU GARANCIAVAL!

s

06-30/388-9629, 06-1/237-0689

GAZ SZERELO MESTER

HERA SPECIALISTA
gazkésziilékjavitas
DIJMENTES KISZALLASSAL

KEDVEZO ARON - NON-STOP

06-1/270-3332
06-30/646-9192

GAZKESZULEK JAVITAS

AKAR 30 PERCEN BELUL, GARANCIAVAL!
KISZALLASI DIJ NELKUL, NON-STOP!
Megbizhaté gazszereld! Hivjon bizalommal:
Telefon: 06-1/302-4525

Vizgazfiitésszerelés, gazkészillékjavitas, dugulas-
elharitas DIJMENTES KISZALLASSAL, GARANCI-
AVAL, EJJEL-NAPPAL! Lasd a nagyobb hirdetést
a GAZKESZULEK-, FUTESJAVITAS cimsz6 alatt!
Tel.: 06-30/389-4797

0060678

s DUGUL

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

GAZKAZAN ES GAZKESZULEK SZERVIZ H

NE BiZZA KONTARRA!!
KEDVEZO0 FELTETELEKKEL vallalom:

INGYENES KISZALLASSAL EJJEL-NAPPAL!

1829

BARMELY HALOZATBOL =
INGYEN HIVHATO SZAMUNK:

KERULETI SZERELO

GAZKESZ ULEK JAVITAS,
UNNEPNAPOKON IS

0-24 ORAIG, GARANCMVAL
ING![ENES KISZALLASSAL

Vil-, GAL-, FUTESSZERELO
jjel-nappal, ingyenes akar 1 dran beliili, kiszallassal vallal
szerelést, javitast, hibaelharitast garanciaval

’ 06-1/236-0534

DIJMENTES KISZALLASSAL, GARANCIAVAL
véllaljuk viz-, csatorna-, f(itésrendszerek
javitasat, karbantartasat, szerelését.
Ejjel-nappal hivhaté szamaink:

06-1/237-0286 * 06-20/598-4178

KEDVEZG ARAKON EJJEL-NAPPAL!
LEINFORMALHATO SZAKEMBER

Minden tipusi konvektor feldjitasa,
karbantartasa, élettartam meghosszabbitas!
Mobil: 06-20/598-3904

0060678

A cimsz6 a kévetkezé oldalon folytatodik!
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Konvektor csere, feltjitas

AKkar 1 év garanciaval!
RENDKIiVULI ARAKON!

RS, VAILLANT,
ROLI, OCEAN,
i A, RADIANT,
ESTEN, BAXI, BIA)I
javitas, karbantartas

kiszallasi dij nélkiil,
GARANCIAVAL!
NON-STOP, AZONNAL MEGYUNK!

06-1/236-0174

GAZKESZULEK
ELUJITASA,

& Solid

drakon!

BUDAPEST EGESZ TERULETEN
vallalok viz-, és csatornaszerelést NON-STOP
ingyenes kiszallassal! Miszeres cs6torés

bemérés, kameras csatornavizsgalat!

Telefon: 06-20/277-2535

HELYI GAZSZERELO

GAZKESZULEK-JAVITAS AKAR 2 ORAN BELUL!
KISZALLASI DiJ NELKUL, EJJEL-NAPPAL!
Mobil: 06-20/598-3849

0060697

GAZKAZAN ES GAZKESZULEK SZERVIZ H

s DUGUL

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

Minden tipus( gazkészilék javitasa
éjiel-nappal, akar 1 éran beldl!
Baranyi Gabor: 06-1/237-0436
Gézkészllékek karbantartasa, javitasa,
cseréje akar 2 év garanciaval!
Firstahl Mihaly: 06-30/964-5305

Cirkok, vizmelegiték, konvektorok javitésa,
cseréje, karbantartasa. HIBAELHARITAS
Kaszas Arpad: 06-1/238-0630
Viz-gazfiitésszerelés az év minden napjan,
garanciaval, nyugdijas kedvezménnyel!

Vincze Zsolt: 06-30/604-9359
0060694

SANDOR, J6ZSEF, BENEDEK MARCIUSBAN HOZZAK A MELEGET!
Az év tobbi napjan hagyatkozzon rank, ha elromlik fiitése:

1424 - A FUTESSZERELO GYORSSZOLGALAT!
Non-stop véllalunk fitési rendszerek javitasat, karbantartasat,
viz-, gdz-, flitésszerelést, gazkésziilék-javitast.
Garancidval, személyre szabott ajinlattal, kedvezménnyel!
BARMELY HALOZATBOL

0060687

* Viz-, gaz-,
fiitésszerelés

* Dugulaselharitas,
csatornatisztitas

NON-STOP AKAR 1 ORAN BELUL
DIJMENTES KISZALLASSAL!

Viz-, GAZ-,
FUOTESSZERELES

BUDAPEST MINDEN KERULETEBEN
Szakszerii megoldasok,
garanciaval, éjjel-nappal!
HiVJON, hogy mehessiink Onhéz:

Mi ingyenes kiszallassal segitiink EJJEL-NAPPAL!
Vitéz Adam: 06-20/917-4895

Garanciat vallalok! - Fercsak Jend 06-1/237-0556
Telefon: 06-1/237-0327 06-20/430-5466
ROSSZ A GAZKAZAN? Folyik a falbél a viz? GAZKESZULEK JAVITAS

Megbizhaté gazszerelé! Hivjon bizalommal:
Vitéz Zoltan: 06-30/217-2438

006065

Viz-, GAZ-, FUTESSZERELES
Minden tipusi gazkészilékek javitasa,
karbantartasa.

Mobil: 06-30/604-9074

VALLALOK
Viz-, és csatornaszerelést, késziilékjavitast!
Ingyenes kiszallassal éjjel-nappal, garanciavall

Molnar Laszlo: 06-30/604-9365

YN Y 1Y i
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HUTGO- ES FAGYASZTOGEP-

JAVITAS

SASDI ANDRAS - HETVEGEN IS!
Bp., VII. Damjanich u. 46.
Tel.: 349-5031 ¢ 06-30/960-0919

BI70541

KAPUTELEFON

BIFON KFT. - KAPUTELEFON RENDSZEREK
telepitése 2 év garanciaval, ingyenes arajanlattal.
Tovabba véllaljuk a meglévé rendszerek javitasat,
karbantartasat, felljitasat. Ezen felll kapuk javitasat,
automatizalasat és villanyszerelési munkakat.
Mobil: 06-30/9445-766 ¢ Tel: 256-1963

006588¢

KARPITOS

ADORJAN ZOLTAN - KARPITOS MESTER
Mindenféle karpitosipari munkak garanciaval.
T: 2764297 * 06-30/904-4384 * 06-30/645-3436

PL70624

ELEKTROMOS KAZAN TELEPITESE

Nincs id6szakos hat6sagi vizsgélat, nincs engedé-
lyeztetés. Biztonsagos, komfortos. 100%-0s ener-
giakihasznaltsag! Minimélis karbantartasi igény!
Lasd a szines hirdetést a hatsoé boriton!

Hivjon bizalommal: 06-20/932-8-923
FZ70511

&

KEMENYBELELES

Kondenzacids
rendszerek
kiépitése!

— Tabb mint egy kiményes -

d  KEMENYBELELES, FUTESKORSZERUSITES

Tervezés,
MG 06 30 987 2967
engedélyezés!

A KEMENYES BT www.greenkomplex.hu - www.akemenyes.hu

KEMENYBELELES, -ATEPITES

SZABO BALAZS

vallalja kémények bélelését, épitését,
kondenzacios kazanok telepitését
teljes kord Ugyintézéssel.

Tel.: 06-20-264-3553
PL70470

PL70645

RS (R R[S

GREENKOMPLEX

Klimaszerelés / klimatisztitas

06 30 987 2967

www.greenkomplex.hu - www.budapestklimaszereles.hu

FACILITY CONSULTING

Klima készlilékek szereléssel egyutt! Klima-
berendezések baktérium szlirével — FertStlenitése
Lasd a szines hirdetést az elsé belsd boriton!

Tel.: +36-20/955-0500 ¢ office@nagy.com
0065579

et

PL70645

Minden tipusl klima forgalmazasa, telepitése,
karbantartasa, javitasa. F-GAZ képesitéssel.

Rab Attila » 70/450-2421 « klimaprofik.hu
BI70843

st
st

¢l DUGUL
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KOLTOZTETES - PARKETTAZAS

K YZTETES

LOMTALANITAS

KOLTOZTETES,
LOMTALANITAS, ARUSZALLITAS
5000 Ft-tol az orszag egész teriiletén! Kiilfolddn is.

Budapesten ingyenes felmérés,
kiszdlldsi, emeleti és kilométer dij nélkil.
Megbizhato, évtizedes tapasztalattal

rendelkez6 szakember gdrda. ﬂ-; .
]

Allami referencidkkal
(hivatalok, minisztériumok, Gnkormdnyzatok)
és tobb ezer megelégedett lakossdgi igyfel.

06-30/760 8670

PL70485

BUTOR-TEFU 2500 Ft16| kiltoztetés, lomtalanitas, rak-
tarozas megbizhato6 rakodokkal, rakomanybiztositas.

koltoztetes-hutorszallitas.hu » 06-30/990-47-87
PV70429

KOMUVES, BURKOLO

KOMUVES CSAPAT kiils6 — belsé mindségi

munkat vallal bontassal, kertépitéssel is.

Azonnali kezdéssel! Tel: 06-20/381-9313
FZ70855

KONTENERES SITT- ES SZEMET-
SZALLITAS

BAUT KFT. - KONTENERES SITTSZALLITAS 4, 6,
8 m3. ARLISTA A WEBLAPUNKON. www.baut.hu

bautkontener@gmail.com ¢ T: 20/555-5505
PL70492

KONYVKERESKEDELEM

Vasarolok kényvet, konyvtarat, képeslapot, gydjte-
ményeket, telies hagyatékot — lomtalanitassal is.

Piel Attila 06-1/440-1784 * +36-30/306-1758
FZ70440

LAKATOS

0-24 ZARSZERVIZ, LAKATOSMUHELY (ANNO'91)
Ajtonyitas, zarcsere, helyszini lakatosmunka.

KAMAN LEVENTE * 06/30/948-9898 __

www.vasmunka.hu - T: 06-30/352-9568
Zarszerelés, biztonséagi racsok,
Ajtok, Kapuk, Keritések gyartasa, javitasa!

LOMTALANITAS, koltoztetés és lakasok teljes ki-
Uritése a pincétdl a padiasig, hagyatékfelszamolas.
Kozma Zoltan ¢ Tel.: 06-30/9489-476

PL70436

Lakasok, pincék, padlasok lomtalanitasa rovid
hataridével. Gyors, korrekt munka!

Piel Attila 06-1/440-1784 » +36-30/306-1758
FZ70440

MOSOGATOGEP-, MOSOGEP-
JAVITAS

$.0.S SZAKSZERVIZ - Mos6, mosogatd, szartto, hik

tGgép, villanybojler, villanytlizhely. AEG, Ariston, Bosch,

Candy, Indesit, Electrolux, Gorenje, Siemens, Whirlpool,

Zanussi, stb. haztartasi gépek javitasa a hét 6 napjan!

Tel.: 06-1/410-0672

Mobil: 06-70/233-2299 « 06-20/970-0918
PL70469

MOSOGEPJAVITAS

MOSOGEPKLINIKALIV
Moso-mosogato, szaritogep SZAKSZERVIZ

HAJDU, BOSCH, SIEMENS, ZANUSSI, INDESIT, LG,
AEG, WHIRLPQOL, IGNIS, ELECTROLUX, ARISTON,
GORENJE, CANDY, FAGOR, BEKO, SAMSUNG stb....

HELYSZIN KISZALLAS MUNKAIDON TUL ES HETVEGEN 1!
6 6ran belill Budapesten JAVITAS GARANCIAVAL!
205-67-43 » 06-20/923-55-28
Feldjitott késziilékek garanciaval!
10% NYUGDIJASKEDVEZMENY!

PUREERTEL G EL S Forduljon hozzank bizalommal!

<
S
o
®
®
&

MOSOGEPEK JAVITASAT VALLALOM
Budapest egész terlletén.
Tel.: 06-30/957-6857

%]
=
3
=]
0
N
©

PARKETTAZAS

PARKETTA FEKTETES, ATRAKAS, CSISZOLAS,
lakkozés, laminalt és szényegpadl6zas alacsony ara-

kon, garanciaval. T: 384-2750 ¢ 06-70/312-8131
PV70400

SM134404 &
NON-STOP ZARSZERVIZ - AJTONYITAS =
Hevederzar, racs készités, egyéb lakatos munkak.
Tel.: 352-4394 « 06-20/943-4048 170378 &5
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REDONY - SZAMITASTECHNIKAI SZERVIZ
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REDONY

REDONYJAVITAS

HOFFMANN REDONY

Reddnydk aluminiumbél, miianyaghol, fabél.
Motoros, és elvakolhaté kivitelben is.
Napellenz6k olcsotol a luxusig. Szinyoghalok,
szalagfiiggonyok, reluxak, rolettak készitése.
JAVITASOK! + ALLANDO AKCIOK!
Miianyag ablakok, ajtok készitése!

Bemutatoterem:

Bp. XVI. ker. Rézsa utca 37.
www.hoffmannredony.hu
info@hoffmannredony.hu

2624-724 - 409-2229 - 30/209-9987

BI70411

EXPRESSZ GURTNICSERE - 1 EV GARANCIA!
Ingyenes kiszallas, 10% kedvezmény, hétvégén is
0630/2432793 * TURI CSABA (KERULETI)

PL7046:

REDONY, ARNYEKOLASTECHNIKA

GARBODA KFT. - MUanyag és aluminium redé-
nyok. Szlinyoghéalok széles valasztéka. 30%-0s AB-
LAKCSERE AKCIO JUNIUS 30-ig! Ablakgyartas
14 nap alatt, 8 év garanciaval! Lasd a szines
hirdetést az elsé belsé boriton! Hivj segitiink:

+36-30/19-56-611 » www.garboda.hu
FZ70821

REDONY, RELUXA

Mrazik Csaha
arnyékolastechnika

Mindennemii reddny, reluxa,
szalagfiiggony, vaszonroletta,
napellenzé készitése, javitasa.

1172 Bp., Bartfai u. 78.
T: 06-1/257-9652 - 06-1/407-1547
Mobil: 06-30/632-2216

0065602

A-Z-1G REDONYSZERVIZ - Fa, mUanyag, alu.
Reluxa, napellenzd, szinyoghal6 készités, javitas.

Hétvégen is hivhato! * T: 06-30/542-6396
FZ70785

st
st

GURTNICSERE AKAR 2 ORAN BELUL!

Reddny és szlinyoghal6 rendelés azonnal!

Hétvégeén is! Péter iir » 06-70/984-5036
0065901

RRR SRR (R

ANTIKVARIUM ES REGISEGBOLT

= PIEL ATTILA - készpénzért vasarolok régi bu-
tort, sz6nyeget, festményt, porcelant, lveget, ja-
tékot, hagyatékot. Veszek kdnyvet, konyvtarat, ké-
peslapot, plakatot...

Tel.: 06-1/440-1784 » +36-30/306-1758
FZ70440

ROVAR- ES RAGCSALOIRTAS

Rovar- és ragcsaldirtas,

& fertotlenités =
20 éves szakmai tapasztalattal:
Csatany, agyi poloska, darazs, hangya, ragesaldk...
jelenlétét sziintetjik meg.

Helységek, klimak fertatlenitését vallaljuk.
CLEAN POINT KFT.
06-30-924-8271
06-30-999-1947

web: www.cleanpoint.hu
e-mail; cleanpointkft@gmail.com

PV70647

Agyipoloska, csétany, hangya, darazs, bolha,
egér, patkany irtdsa a legmodernabb technol6-
giaval, garanciaval! Valamint lakasok, Uzlethelyi-
ségek, irodak 6zongeneratoros és hidegkddkép-
z6vel torténd ferttlenitése!

Non-Stop hivhato: 06-70/583-9675 70543

SZAMITASTECHNIKAI SZERVIZ

or. A7
Szdmitdstechnikai
Gyorsszerviz

Professziondlis szakemberek
Szdmitégép ‘és Laptop javitds

zamitogépe problémds?  www.drpehu
Dr.PC a megoldds!" mait.ar i

AZ EV MINDEN NAPTAN 0-24-16 Hi

BI70513

2 DUGUL
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SZONYEGTISZTITAS - VILLANYBOJLER SZERELES n

SZONYEGTISZTITAS

SZONYEGTISZTITAS

Magyarorszag legkorszeriibb iizemében

Sz6nyeg Express Kft.
www.szonyeg.hu

1095 Budapest, Soroksari ut 164.
06 1 3470866 - 06 70 9483823

& >
RUHATISZTITAS
Polgar Tisztité
www.polgartisztito.hu
Budapest, Mamut Il. 3. emelet
06 70 9483815

PL70813

404-9035

TAXI

CITY TAXI BUDAPEST

Letolthetd City Taxi Budapest mobil app!

Lasd a szines hirdetést a cimlapon! Taxi rende-
l1és: +36-1-2-111-111 * +36-20-2-111-111,
+36-30-2-111-111 * +36-70-2-111-111 ¢ E-mail:

taxirendeles@citytaxi.hu « www.citytaxi.hu
SM70793

TELEVizI0-, CD-, HIFI-, VIDEO-
JAVITAS

LCD-K, SZINES TELEVIZIOK JAVITASA, BEAL-
LITASA MINDEN NAP. ¢ Telefon: 243-9462

Mobil: 06-30/9-401-802 » PAAL FERENC
FZ70495

TELEViZI0-, LCD-, PLAZMA-
JAVITAS

TV, LCD, plazma TV javitasra ingyen kiszallas
a VII. keriiletben, 20% munkadij kedvezménnyel,

GARANCIAVAL. T: 709-9977 » 30/9517-222
5J70505

Alfatol - Omegaig

SZONYEGTISZTITAS o=,

405-4223 HAZTOL HAZIG 2 nap alatt

www.szonyeg-tisztitas.hu
BUDAPEST EGESZ TERULETEN
Tiszta szanycgek - Fgészsegos karnyorot

&

0066166

UVEG, TUKOR

UVEGEZES a helyszinen, biztositasra is.
Gyorsan, tisztan, pontosan.
Nagy Mikiés ¢ Tel.: 06-70/940-1011

FZ7070

UVEG, TUKOR, KEPKERET

AZON-GLASS KFT. - Uvegezés, képkeretezés hely-
szinen is, kedvezd aron, révid hataridével! 1074 Bp.,

Harsfa u. 57. » T: 321-2706 * 06-30/305-3496
BI70812

VILLANYBOJLER SZERELES

BALINT MEGBIZHATO GYORSSZERVIZ
Bojler-, szallités, javitas, csere, vizkételenités.

T: 207-0491 - 06-20/589-4515 Garanciaval!
FZ70379

KRR (&

RR|R R [&[&
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n VILLANYSZERELES VILLANYSZERELES n

KARDOS BELA

VILLANYSZERELO MESTER GYORSAN PONTOSAN AKAR AZONNA

Minden, ami villanyszerelés és vele kapcsolatos munka.
6 Hibakeresés — Felmérés - Arajanlat.

Aprobb munkaktdl a teljes lakasfelujitasig.
Elektromos cserépkalyhak javitasa, elektromos fiités kiépités,
hétarolos kalyhak szervizelése. Biztositéktablak, biztositékok cseréje.
Foldelés kiépités. Kapcsolok, konnektorok, lampak cseréje.

villanyszerelo technikus
www.speedvillany.hu

Tobb mint 20 éve a lakossag szolgalataban! www.villanysukein.uw.hu
Hétvégén és iinnepnapokon is hivhaté vagyok!

VILL'A'NYSZEREI"E'S fe2 , 0-24 h-ingLLANYSZERELE:m
DARALOS WC JAVITAS ANG

Munkasziineti napokon is!
Zarlatkereseéstol a general kivitelezésiy.

.
06 70 224 89559 2X06-30/450-14187|

VILLANVSZERELES GYORSSZOLGALAT

KISZALLASI DiJ NINCS!
Ejjel-nappal hivhaté! MEGBIiZHATO!
Regisztralt villanyszereld.

Hibaelharitas, erds- és gyengearami rendszerek kivitelezése,
szerelése, felijitasa. Kapcsolotablak cseréje, felijitasa. Zarlatkeresés.

Tollas Zsolt = 06 70 905 5012

-

1424

-

2 oran beliili kiérkezés!
Hibaelharitas, zarlatkeresés, bojlerjavitas.
EPH, EV MERESEK. ELMU-s tigyintézés.
NYUGDIJAS KEDVEZMENY!

a4

-

ELMO ALTAL REGISZTRALT, MINOSITETT
B VILLANYSZERELO
HIVJON 5°°-18°°-ig HETVEGEN és UNNEPNAPOKON IS!

Hibaelharitas, erds és gyengearamu rendszerek kivitelezése,
szerelése, felujitasa. Hibaelharitas, kapcsolotablak cseréje, felujitasa.
Zarlatkeresés. Villanyorak kiépitése.

EV-VV-EPH gazbekotéshez jegyzékonyv készitése.

TELJES KORU HATOSAGI UGYINTEZESSEL!

Telefonszam egyeztetést kovetden INGYEN visszahivom!

06- 20/932 8- 923 Fizetés csak garantalt munkavegzes esetén!

”~
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: Adamov Béla EBBOLA KERULETBOL GYORSAN! . P e
ELMU REGISZTRALT MINOSITETT | st &
VILLANYSZERELO & & =
A KERULETBOL GYORSAN, INGYENES KISZALLAS! & &
) Teljes korii V|I'\I’laer:‘os|‘zeel|¥ell(elip\lltllelsans zca::Jav :;leyr(:lletsa sHlbaelharltas
d Elisztotabla cseyre Klimatap kle‘:altes EPH, EV, Vlllam- Yt Yt
= v 1 , Gazbel .;V;lcll\lvlg:mol\isP las, Ipari szerel = =
(L] MINDEN, AMI ELEKTROMOSSAG! > P
— 06-30/242-0408 - azvillany@gmail.com =\ ] = e
= W AVII. KERULETBOL GYORSAN!  Barkéczi Richard = =
FZ70371
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ViZ- ES CSATORNAKIEPITES

Vizvezetéhszereldo
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VIZVEZETEK-SZERELES
Mi, mint az Euro Gaz Hungaria Kft. oridsi tapasztalattal szolgaljuk ,»
a lakossagot a gyorsszolgalatunkkal. (D INDesSIT

Koncepcidnk, hogy a haztartasokban el6fordulé mindennapos prob-
() ARISTON

|émakat szakszer(en, a legrévidebb idén belll megoldjuk.
A szolgaltatd ipar szamos teriletén szamithat a segitséglnkre, legyen

az vizszerelés, gazszerelés, flitésszerelés, csatorna tisztitas, vagy BAXI
dugulds-elharitds, esetleg villanyszerelés.

MINDEN MUNKANKRA 100% GARANCIAT VALLALUNK! @ Scicila

Profiljaink koziil néhany, a teljesség igénye nélkiil: =0T

e csapok cseréje, szerelése és javitasa, wc-k javitdsa, cseréje A
(démétér, monoblokkos, falba épitett, daralds),

o tlizhelyek, konvektorok, bojlerek, vizmelegiték karbantartasa, ‘)‘
tisztitasa, cseréje, belizemeltetése,

e radiatorok cseréje, bontdas nélkili dugulas elharitas,

e gazszivargas ellendrzés, tarsashazi gaz alapvezeték javitds, vagy
komplett kiépités,

e csatorna kiépitése, flités rendszerek ellen6rzése, atmosasa stb.

Ferroli

Magas szinvonalon javitunk tovabba minden tipusu gazkészuléket, a VJUNKERS
kombi cirkdkat is beleértve.

(lehet Ariston, Baxi, Beretta, Biasi, Chaffoteaux, Colibri, Demrad, FAGOR e
Dég, Eti, Fagor, Fég, Ferolli, Gorenje, Hajdu, Héra, Hermann, Héterm,

Hoval, Hydrotherm, Idropi, Immergas, Indesit, Junkers, Kolibri, Lam-
part, Mora, Nextra, Ocean, Pelgrim, Quadriga, Radiant, Safoto, (
Saunier Duval, Svt-w, Stiebel-Eltron, Termomax, Thermo-téka, Vail-

lant, Vesta, Vezuv, Westen, Wolf, Zanussi) %

Akkreditalt, arcképes igazolvannyal rendelkezé munkatdrsainkkal  SaunierDuval
(mérésuigyi és miszaki biztonsagi hatésagnal ellenérizhetd) az év
365 napjan, napi 24 6raban, még éjjel is lgyeleti rendszerben
tudunk segitséget nyujtani. .
A tobb mint 15 autébdl allé flottank, mely szinte mindennel fel van valllanl'
szerelve, Budapesten és az agglomeracioban all rendelkezéstinkre.

Magas szinvonalon képzett szakemberekkel dolgozunk, akikért VWWESTEN
barmikor, barhol garanciat vallalunk!

Nincs rezsiéradijunk, nem szamitunk fel kiszallasi dijat, csak az elvégzett zmm
munkat és a beépitett anyagot illetve alkatrészeket szamlazzuk!

STIEBEL ELTRON

El6re is kdszonjuk megtiszteld bizalmat!
Tisztelettel: Vitéz Zoltan

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK: ﬂ

s DUGUL
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INGYEN
HIVHATO SZAMUNK:

HiVJON, JOVOK!
Ne hivjon mast, kezdje nalam!

20 éve az Uy szolgalataban!
Teljeskora garanciaval!

BARMELY HALOZATBOL A12¢
Y

KERULETI
VIZVEZETEK SZERELO

EJJEL-NAPPAL,
HETVEGEN IS SEGITEK,
INGYENES KISZALLASSAL

Telefon:
06-1/236-0535
06-30/646-9192

Telefon:

06-30/645-2227

KEROLETI
Viz-, GAZ-
FOTESSZERELO
KISIPAROS

Non-stop, akar 30 percen bell,
ingyenes kiszallassal!
Garanciaval!

06-1/237-0689
06-20/374-9084

ViZSZERELES, ViZORAK CSEREJE
SZAKEMBEREKKEL, garanciaval, ingyenes
kiszallassal, akar 2 6ran bellil EJJEL-NAPPAL!
Telefon: 06-30/389-4661

VIZVEZETEKSZERELO

HIVJON, JOVOK, GARANCIAT IS VALLALOK!
Ne hivjon mast, kezdje nalam!

20 éve az ON szolgalataban!

Telefon: 06-1/270-9090

VALLALUNK: vizgazfiitésrendszerek kiépitése,

karbantartasa, FUTESSZERELES GARANCIAVAL!
NON-STOP INGYENES KISZALLASSAL!

Lasd a nagyobb hirdetést a Viz-, GAZ-, KOZPONTI-
FUTES-SZERELES cimsz6 alatt!

Telefon: 06-1/270-0291

EJJEL-NAPPAL, INGYENES KISZALLASSAL
viz-, gaz-, flitésszerelés, karbantartas,
gazkészllékjavitas, daralés WCavitas.
Munkankra garanciat vallalunk!

Telefon: 06-20/430-5466

0060688

A cimsz6 a kévetkezd oldalon folytatddik!

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®
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VIZVEZETEKSZERELES

EJJEL- NAPPAL INGYENES, AKAR 1 ORAN BELULI KISZALLASSAL

VALLALUNK SZERELEST, JAVITAST, Szohd
HIBAELHARITAST GARANCIAVAL! umkonl

Viz-, gaz-, kozpontifités-szerelés, csaptelepcsere,

kadtoltd csere, we-tartaly javitas-csere, dugulaselharitas.

NYUGDIJAS KEDVEZMENY!

SZUPERSZERVIZ
SZUPERGYORSAN
SZUPER ARAKON

Dugulaselharitas, vizvezetékszereles,
Mosdo- és csaptelepcsere,
WC-tartaly csere, vizoracsere

Kisebb munkakat, javitasokat
vallalunk a mindennapok hoseinek

BARMELY HALOZATBOL .
INGYEN HiVHATO SZAMUNK: a

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HIVHATO SZAMUNK: ‘;E!
20 éve a szakméban KERUL.ETI s;sam’i
Viz-, CSATORNA- PROBLEMAJA VAN
SZERELES EJJEL-NAPPAL A VIZZEL?

akar 1 6ran belil ingyen jovink,
az év minden napjan!

Kedvezo arak és garancia!
Ne habozzon, hivjon:

06-30/604-9035

Miiszeres csOtOrés Reresés,
Ramerazas, bemérés dijmentes
AZONNALI Riszallassal!

TeljeskOrii Garancia!

Mobil: 06-30/604-9371

VIZ- KOZPONTIFUTES- SZERELES
EJJEL- NAPPAL, GAR,ANCIAVAL
INGYENES KISZALLASSAL

MUszeres cs6torés keresés, kamerazas, bemérés.

Viz-, GAz- BUDAPEST EGESZ TERULETEN
e ! . ! véllalok viz-, és csatornaszerelést NON-STOP
FUTESSZERELES ingyenes kiszallassal! M(iszeres cs6torés

bemérés, kameras csatornavizsgalat!
Telefon: 06-20/277-2535

BUDAPEST MINDEN KERULETEBEN
Szakszerii megoldasok,
garanciaval, éjjel-nappal!
HiVJON, hogy mehessiink Onhéz:

06-20/430-5466

Vizgazfiitésszerelés, gazkésziilékjavitas, dugulas-

AVAL, EJJEL-NAPPAL! Lasd a nagyobb hirdetést
a GAZKESZULEK-, FUTESJAVITAS cimsz6 alatt!
Tel.: 06-30/389-4797

elharitas DIJIMENTES KISZALLASSAL, GARANCI-

0060686 0060678

s DuGUL
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2. 06-1/236-0446
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GYORSSZOLGALAT
KVALIFIKALT SZAKEMBER GARDAVAL,

BUDAPEST MINDEN
KERULETEBEN

Viz-csatorna-fiitésszerelés
EJJEL-NAPPAL,
dijmentes kiszallassal!
Garanciaval!

NON-STOP INGYENES KISZALLASSAL!

Telefon: 06-1/270-9165

BUDAPEST MINDEN KERULETEBEN
Viz-gazfiitésszerelés EJJEL-NAPPAL,

dijmentes kiszéllassal, garanciaval!

Lasd a nagyobb hirdetést a Viz-, GAZ-, KOZPONTI-
FUTES-SZERELES cimsz6 alatt!

Telefon: 06-1/238-0415 * 06-20/598-3904

06-1/270-9091 * 06-20/917-4926

A cimsz6 a kévetkezd oldalon folytatddik! 0060693
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ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL

”

* VIiZVEZETEKSZERELES

« DUGULASELHARITAS

« KAMERAZAS

« KONYHAMALAC JAVITASA
INGYENES KISZALLASSAL
EJJEL-NAPPAL, GARANCIAVAL!

BARMELY HALOZATBOL INGYEN Hil

VIZ-, GAZ-,FUTES- 4
SZERELO MESTEREK -~

vallaljak teljes korii garanciaval i
vizes, duguldsos, gazos problémainak >
gyors, szakszerii, pontos megoldasat!

Viz-gaz-fiitésszerelés
0-24-ig, ingyenes k|szalla§'§all
Garancia, korrekt arak,
nyugdijas kedvezmény!

06-20/231-163

( Szolid
| arakon!

15 éve a Keriiletben

VIZVEZETEK SZERELES

% I(AMERAZAS
< MUSZERES CSOTORES Miiszeres csotorés keresés,
BEMERES kamerazas, bemérés
INGYENES KISZALLASSAL 1. diiment '
EJJEL-NAPPAL! GARANCIA! garancidval, dijmentes d"

S Telefon:
~- 06-1/270-0291
i 06-30/678-7239

AZONNALI kiszallassal! ]

0060658

2 DUGUL

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®

Viz- ES CSATORNAKIEPITES n

A GYORSSZOLGALAT

Viz-, gaz-, fiitésszerelés, karbantartas,
hibaelharitas, miiszeres bemérés,

BARMELY HALOZATBOL INGYEN HiVHATO SZAMUNK:

dugulaselharitas

SZAKEMBER
GARDAVAL, '3@
GARANCIAVAL ./

GYORSSZOLGALAT

KVALIFIKALT %33/
A 3 KISZALLASSAL!

NON-STOP
INGYENES

TEL.: 06-1/238-0506
MOBIL: 06-30/604-9237

VIZVEZETEKSZERELO - HiVJON, JOVOK!

Ne hivjon mast, kezdje nalam! Kedvezé arak!
20 éve az ON szolgalataban! Teljeskorii garancia!

06-1/270-9091 @ 06-30/461-9141

MUSZERES CSOTORESBEMERES,
ViZVEZETEK-, KOZPONTIFUTES SZERELES
javitas, karbantartas

kiszallasi dij nélkiil,
GARANCIAVAL!

NON-STOP,

AZONNAL MEGYUNK!

06-1/237-0555
06-30/235-3311

VALLALOK R
Budapest egész teriiletén vallalok

0-24-ig: viz- és csatornaszerelést INGYENES
KISZALLASSAL! Garancia! Lasd a nagyobb hirde-
tést a VIZ-, CSATORNASZERELES cimsz6 alatt!
Telefon: 06-1/236-0489

KERULETEBEN
Vlz-gaz-futesszetel&e,
ameras csatornavnzsgala

liszeres csotorés beméreé
EJJEL-NAPPAL
eljeskorii gatanclav

Vizgazflitésszerelés, kameras csatornavizsgélat,
miiszeres cs6torés bemérés EJJEL-NAPPAL,

2 ORAN BELULI DIJMENTES KISZALLASSAL!
Teljeskorii gar I

Telefon: 06-20/598-3732

0060698

A cimsz6 a kévetkezé oldalon folytatodik!
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ASELHARITAS - EJJEL-NAPPAL

V4

”

* Viz-, gaz-
EJJEL-NAPPAL! ol >
INGYENES KISZALLAS! futessz’erele’s »
ELERHET® ARAKON! * Dugulaselharitas,
Viz-, GAZ-, FGTESSZERELES csatornatisztitas
DUGULASELHARITAS NON-STOP AKAR 1 ORAN BELUL
KAMERAS LEFOLYOVIZSGALAT DUMENTES KISZALLASSAL!
. KEDVEZO ARAKON! |
VITEZ ZOLTAN: Garancidt vallalok! - Kaszas Arpad
06°20/266:5553 Telefon: 06-1/237-0327

AZ EV MINDEN NAPJAN,
EJJEL-NAPPAL HIVHAT

KEDVEZMENYES ARAKON!
KERULETI
VIZVEZETEK SZERELO

Telefon:
06-30/388-9629

Telefon:

06-30/604-8971

0060697

INGYENES KISZALLASSAL, EMELT AR NELKUL.
0-24 HETVEGEN IS!  0-24

| Olcsén, pontosan, megbizhatéan, garanciaval! &
Csotorések megsziintetése, szennyviz csovek

kerti csapok cseréje javitasa foldmunkaval. _ |
| villanybojler, mosdé, WC, WC tartilyok, csaptelepek, I
I szifonok javitasa, cseréje, anyagbeszerzése.
A Mosaogépek bekotése, lizembe helyezése, |
1.7 %\ ® athelyezése. Elavult szennyviz csévek
| © és ivoviz vezetékek teljes cseréje, kiépitése,
bontassal foldmunkaval |

DUGULASELHARITAS

Gyokérmentesités, zsirtalanitas korszeri géppel.

Forika Rudolf
06-20/493-4601 * 06-30/315-0251

$J70583

= DUGUL
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VII. KERULETI ZARSZERVIZ
NON-STOP GYORSSZOLGALAT

KISZALLASI DiJ NELKUL

ajtonyitas, zarcsere,
betorés utani helyreallitas,
madsodik zarak szerelése
nyugdijasoknak 10% kedvezmény

06 (20) 277-7277

ERZSEBETVAROSI ZARSZERVIZ
DIJTALAN KISZALLAS!

— AJITONYITAS, ZARIAVITAS, ZARCSERE
— BETORES UTANI HELYREALLITAS
— HEVEDERZAR SZERELES
TOBB PONTON ZARODO
FA-, FEM- és MUANYAGAJTOK
ZARAINAK JAVITASA CSEREJE
KILINCSFELHUZOS KULCSMUKODTETESU
KINAI, HI- SEC SECDOOR

— RACSOS AJT OK, ABLAKRACSOK szerelése

10% NYUGDIJAS KEDVEZMENY

HOLAN
JOZSEF 06-1-

7. KERULETI

- zarcsere, ajtonyitas, hisecajtd zarak
- tébbpontos zarak

« hevederzar szerelés

« betdrés utani helyreallitas

Kovacs Tamas 06-30-521-48-76

www.zar-tamas.hu

PV70466

SM70419

0-24 ZARSZERVIZ, ZARBOLT & KULCSMASOLO
Zarcsere ingyenes kiszallassal! KAMAN LEVENTE
06/30/948-9898 » 1149 Bp., Varna utca 5b.

FZ70653
NON-STOP ZARSZERVIZ - AJTONYITAS
Hevederzar, racs készités, egyéb lakatos munkak.
Tel.: 352-4394 « 06-20/943-4048

SJ70378
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ONKORMANYZATI INFORMACIOK

ONKORMANYZATI INFORMACIOK

POLGARMESTERI HIVATAL

BUDAPEST FOVAROS VII. KERULET ERZSEBETVAROS ONKORMANYZATANAK
POLGARMESTERI HIVATALA

Cim: 1073 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3100
Postacim: 1984 Budapest, Pf. 3. Ingyenesen hivhato z6ld szam: 06-80/204-531
E-mail: info@erzsebetvaros.hu

ALTALANOS UGYFELFOGADASI IDO:

Hétf6: 13.30 -18.00; Szerda: 08.00 -16.30; Péntek: 08.00 -12.00
Polgarmesteri kabinet

1073 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3100; 06-1/462-3270

Klimavédelmi és Fenntarthatésagi Kabinet Tel.: 06-1/462-3251

Jegyz6i titkarsag
1073 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3121

Jegyzéi iroda Tel.: 06-1/462-3100

Uzemeltetési Iroda
1073 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3215

FGépitész Iroda
1076 Budapest, Garay u. 5. Tel.: 06-1/462-3368

Vagyongazdalkodasi Iroda
1076 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3254

Hatésagi és Ugyfélszolgalati Iroda
1076 Budapest Erzsébet krt. 6. Tel.: 06-1/462-3172

Humanszolgaltaté Iroda
1076 Budapest, Garay utca 5. Tel.: 06-1/462-3328,
E-mail: human@erzsebetvaros.hu

UGYFELFOGADAS:
Hétf6: 13.30-18.00, Szerda: 8.00-16.30, Péntek: 8.00-12.00

Budapest Févaros Kormanyhivatala VII. Keriileti Hivatal - Kormanyablak
1073 Budapest, Erzsébet krt. 6. Tel.: 1818
E-mail: kormanyablak@O07kh.bfkh.gov.hu

UGYFELFOGADAS
Hétf6: 08.00-18.00, Kedd: 08.00-16.00, Szerda: 11.00-19.00,
Cslitortok: 08.00-16.00, Péntek: 08.00-14.00

KOZPONTI OKMANYIRODA - 1818
1133 Budapest, Visegradi u. 110-112.  Tel.: 1818

UGYFELFOGADAS
Hétf6-Péntek: 08.00-20.00, Szombat-Vasarnap: 08.00-14.00

Gyambhivatal

1076 Budapest, Garay u. 5. Tel.: 06-1/795-8902; Fax: 06-1/237-4874

ALTALANOS KOZERDEKU INFORMACIOK

ELMU - EMASZ Energiaszolgaltaté Zrt. - Ugyfélszolgalat
Belvaros (allandé iroda) 1076 Budapest, Péterfy S. u. 21-23.
UGYINTEZES: Hétfs, Szerda: 08.00-16.00
Kedd, Péntek: 08.00-14.00
Csiitortok: 10.00-19.00

Kozponti telefonos Ugyfélszolgalat 06-1/238-3838 (csak vezetékes telefonrdl)
06-20/30/70/978-5611, 5612
ELMU Hibabejelentd vonal 06-80/38-39-40
Méréallas bejelentés: vezetékes ingyenes 06-80/202-938
mobil 06-20/938-38-38

06-30/938-38-38
06-70/938-38-38

Nemzeti Kozmiivek - Févarosi Gazmiivek Eszak-pesti Ugyfélszolgalati Iroda
1139 Budapest, Béke tér 9.

UGYINTEZES: HétfS, Kedd, Csiitortok, Péntek: 08.00-14.00
Szerda: 08.00 -19.00

Telefonos Ugyfélszolgalat: 06-1/474-9999, 06-20/30/70/474-9999

HIVHATO: Hétf6-Kedd-Szerda-Péntek: 08.00-18.00

Csutortok: 08.00-20.00
Gézszivargas bejelentése (éjjel-nappal)  Tel.: 06-80/477-333

Tiizoltésag » 105 e Belvarosi Tiiz6rség, Katasztréfavédelmi Ors
1052 Budapest, Gerloczy u.6. Tel.: 06-1/459-2305

Kozép-Pesti Katasztrofavédelmi Kirendeltség
1081 Budapest, Dologhéz u.3. Tel.: 06-1/459-2325

Rendérség » 107 * BRFK VII. Keriileti Rendérkapitanysaga
1076 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 18-24. Tel.: 06-1/461-8100
E-mail: 07rk@budapest.police.hu Fax: 06-1/461-8122

Erzsébetvarosi Blinmegel6zési Polgarér Egylet
1074 Budapest, Dohany u. 77. Tel.: 06-30/621-22-81

MUNKAUGYI KIRENDELTSEG, MUNKAKOZVETITO IRODAK

Févarosi Munkaligyi Kozpont Kirendeltsége ( V.,VIL,VIIL. keriilet )
1085 Budapest, Kisfaludy u. 11. Tel.: 06-1/550-3884, -3882
Hétf6-Kedd-Szerda: 08.30-15.00, Csiitortok: zarva, Péntek: 08.30-12.00

Kodzponti Munkakozvetit6 Iroda
1096 Budapest, Haller u. 6. Tel./Fax: 06-1/334-2926
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EGESZSEGUGYI ELLATAS

EGESZSEG | ELLATAS

EGESZSEGUGYI ELLATAS

Terézvarosi Egészségligyi Szolgélat

Felnétt haziorvosi rendel6k
1071 Budapest, Dembinszky u. 7.
(bejarat a Bethlen Gabor u. feldl)

1076 Budapest, Péterfy S. u. 47.

1072 Budapest Klauzal u. 23.

1071 Budapest, Dézsa Gy. Ut 60.

1074 Budapest, Hevesi tér 1.

1078 Budapest, Istvan u. 35.

1074 Budapest, Harsfa u. 17.
Felndtt orvosi ligyelet

1073 Budapest, Dob u. 86.
A hét minden napjan 0-24 6raig

Telephelyek:

1077 Budapest, Wesselényi u. 11.

EGESZSEGUGYI ELLATAS

1074 Bp., Csengeri u. 25. Tel
Dr. Mérian Alexandra Tel.:
Dr. Ekhardt Edit Tel.:
Dr. Miké Istvan, Dr. Vass Eva Tel.
Dr. Megyeri Katalin,

Dr. Svejkovszky Adam Tel.:
Dr. Magyar Imre,

Dr. Nagy Krisztina Tel.:
Dr. Liptay Marta Tel.:
Dr. Reményi Andrea Tel.
Dr. Czéh Ligjia (endokrinologus) Tel.:
Dr. Timér Eva Tel.:
Dr. Hagen Diana Tel.:
Dr. Termann Katalin Tel.:
Dr. Szanyi Andrea Tel.:
Dr. Zemlényi Maria Tel.:
Dr. Résa Marta Tel.:
Dr. Lanyi Péter Tel.:
Dr. Vizler Piroska Tel.:
Dr. Gergely Gyorgy Tel.:
Dr. Karpiak Istvan Tel.:
Dr. Rhém Marta Tel.:
Dr. Marosvari Marta Tel.:
Dr. Zsékai Zsolt Tel.:
Dr. Egri Marta Tel.:
Dr. Decastello Alice

Dr. Simon Livia, Dr. Tacs Timea Tel.:
Dr. Szomor Zsuzsanna Tel.:
Dr. Rideg Miklés Tel.:
Dr. Szuhanek Erzsébet Tel.:
Dr. Mizser Orsolya Tel.:
Dr. Vedres Klara Tel.:
Dr. Vedres Klara Tel.:

. 06-1/321-2200

06-1/787-0387

06-1/789-6468
: 06-1/343-6674

06-1/322-8047
06-1/351-8290

06-1/322-1017
: 06-1/413-0252
06-1/461-0833
06-1/322-0868
06-1/461-0832

06-1/342-7133
06-1/343-6858
06-1/342-8560
06-1/321-5759
06-1/342-2016

06-1/787-2681
06-1/788-2451
06-1/788-2420
06-1/787-2654
06-1/787-2676

06-1/793-0310
06-1/342-3573

06-1/322-9444

06-1/611-9574
06-1/792-7440
06-1/792-7675
06-1/611-9030
06-1/792-7574

06-1/352-2030

Tel.: 06-1/321-0440, 06-1/321-0358

Péterfy Sandor Utcai Kérhaz - RendelGintézet és Balestei Kozpont
1076 Budapest, Péterfy S. u. 8-20.

Tel.: 06-1/461-4700; Fax: 06-1/461-4734

1074 Budapest, Also6 erdésor utca 7.
1074 Budapest, Szovetség utca 14-16.
1081 Budapest, Fiumei Ut 17.

Tel
Tel
Tel

.1 06-1/322-3450
.. 06-1/461-4700
.1 06-1/299-7700

Gyermek haziorvosi rendelék
1074 Budapest, Rottenbiller u. 12.

1073 Budapest, Akacfa u. 62.

1074 Budapest, Vorésmarty u. 14.

Védondi Szolgalat, Egészséges rendelés
1077 Budapest, Rottenbiller utca 27.

1075 Budapest, Madéach I. u. 2-6.
GYERMEKORVOSI UGYELET
Hazi gyermekorvosi ligyelet

1138 Budapest, Révész u. 10-12.

RENDELESI IDO:
Hétkoznap: 20.00 — 8.00 6raig

Kozponti szam:

Dr. Gyarmati Andrea
Dr. Sz(ics Zsuzsanna
Dr. Lengyel Boglérka
Dr. Somogyi Aniko

Kozponti szam:

Dr. Miklés Anna

Dr. Diczhédzy Andrea
Dr. Kerekes Judit
Dr. Onody Gabor

Kdzponti szam:
Dr. Voros Ildikd
Dr. Téth Erzsébet Eva

Hétvégén és munkaszlineti napokon 0-24 6raig

Tlidégondozo
1074 Budapest, Alsé erdésor u.7.

Felnétt fogaszati rendeld
1077 Budapest, Csanyi u. 3.

1073 Budapest, Kertész u. 38-40.
1074 Budapest, Csengery u. 25.

Gyermek- és ifjlisagi fogaszati rendeld
(Telefonos idépont-egyeztetés alapjan)

Dr. Ruff Didna

Dr. Kalmar Lajos

1077 Budapest, Hevesi S. tér 1. (Izabella-Dob u. sarok)

Sportorvosi Sziirévizsgalat

Orszagos Sportegészségigyi Intézet
1113 Budapest, Karolina Ut 27.
Bejarat a Didszegi Ut 64. feldl.

ANTSZ Budapest VI.-VII. keriileti Intézete
1067 Budapest, Podmaniczky u. 27.

E-mail: nepegeszsegugy06@O06kh.bfkh.gov.hu

Tel.: 06-1/322-2885

Tel.: 06-1/342-0149

Tel.: 06-1/322-8876

Tel.: 06-1/351-0101,
06-1/351-9561, 351-9560
Tel.: 06-1/342-7122, 321-0110

Tel.:

06-1/349-8601, 349-8603

Tel.: 06-1/334-1322
Tel.: 06-1/321-5215/185m.

Tel.:

06-1/322-3915

Tel.:

06-1/267-4992

Tel.: 06-1/999-5100

Tel.: 06-1/342-5991

Tel.: 06-1/488-6120, 488-6130
488-610

Tel.: 06-1/301-5050, 301-5052
Fax: 06-1301-5051
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Utazasi informaciok
BKK INFO vww.bkkinfo.hu

BKK Zrt. Kozlekedési Informacios Szolgalat

E-mail: bkk@bkk.hu

Cim: 1075 Bp. Rumbach Sebestyén u. 19-21.

Ugyfélszolgalat:  hétf6, kedd, csitortok: 9.00 — 17.00 éraig
szerda: 9.00 - 19.00 oraig
péntek: 9.00 - 15.00 oraig
szombat-vasarnap: zarva

Telefon: 06-1/3255-255, Fax: 06-1/235-1040

UTINFORM: +36-1/336-2400

AUTOPALYA:

MAYV - MAVDIREKT www.mav-start.hu

Telefonos informéacids szolgalatunk, a MAVDIREKT az orszag egyik legkorszer(ibb telefonos
Ugyfélszolgalata, helyi tarifaval hivhaté a nap 24 éréjaban!

Informaciét nyljt a menetrendrél, az arakrél, kedvezményekrdl. Tajékoztatast ad a belfoldi és
nemzetkdzi utazasai megszervezéséhez. Fogadja a belfoldi InterCity vonatokra sz6l6 telefonos
helyfoglalasokat.

+36-36/587-500

Ugyfélszolgalat
Belfoldrol: +36-1/3-49-49-49
E-mail ¢ informécidkérés: informacio@mav-start.nu

* utazasok megrendelése: ertekesites@mav-start.hu

ELVESZTETTEM, HOL KERESSEM?

A vonatokon és az allomasokon elvesztett targyak utdn a MAVDIREKT kozponti szdméan a +36-1/3-
49-49-49-es telefonszdmon, a 6. Kulonleges informaciok menlpontjan, illetve az alabbi
elérhetéségeken érdeklédhet. Mivel a leadas helye nem minden esetben egyezik meg az elvesztés
helyével, kérjik, tobb lehetséges ponton is érdeklédjon. Az elvesztett targyakat 3 hénapig Orizziik
meg.

Allomé&s neve Alloméas cime Nyitva tartas
Budapest-Déli pu. 1013 Budapest, Krisztina krt. 37/A hétfétél csutortokig: 7.30-15.00
pénteken: 7.30-12.00
Budapest-Keleti pu. 1087 Budapest, Kerepesi Ut 2-5. hétf6tél péntekig: 4.00-23.30
Budapest-Nyugati pu. 1062 Budapest, Teréz Krt. 55. minden nap: 00.00-24.00
Személyszallitasi Ugyeleti itroda (10. sz. vagany mellett)

BUDAPEST AIRPORT www.bud.hu
Liszt Ferenc Repiil6tér
Call Center 06-1/ 296-7000

MAHART www.mahart.hu
Informécio 06-1/484-4013

TOURINFORM www.tourinform.hu
Informécio 06-1/438-8080
H-V: 07.00-19.00

BKV www.bkv.hu

Levelezési cim:

szerda
szombat — vasarnap

1980 Budapest, Pf. 11.
Székhely: 1072 Budapest, Akacfa u. 15.
Nyitva tartas: hétf6, kedd, csutortok, péntek 8.00 — 17.00

8.00 - 18.00
zarva

Kézponti telefonszam: 06-1/461-65-00 E-mail cim: bkvzrt@bkv.hu

VOLAN www.volan.hu
Menetrendi informéciék
Kozponti telefon-informacid
Utazasi Centrum

Ugyfélszolgélat:

BKK www.bkk.hu
Személyes Ugyfélfogadas:
Levelezési cim:
Telefonszam (Call Center):
E-mail:

Nyitva tartés

BKK Ugyfélkdzpontok

Nyitva tartas

Dedk Ferenc tér M, aluljard
Rumbach Sebestyén utca 19-21.

Keleti palyaudvar M, aluljard
Kelenfold vasitallomas M, aluljaré
Liszt Ferenc Repul6tér 2A terminal
Liszt Ferenc Repulétér 2B termindl
Moéricz Zsigmond kortér M
Ferenciek tere M

Kébanya-Kispest M

Telefonszdm:
Személyes Ugyfélfogadas:
Nyitvatartasi idé

Talalt targyakkal kapcsolatos ligyek

Hétf6tél — Péntekig: 8.00 — 16.00 06-1/382-0888
Hétfét6l — Péntekig: 6.00 — 20.00

Szombat — Vasarnap: 6.00 — 17.00 06-1/ 219-8086
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Dekordcios otletek

Evszakonként van 1d lehetdségiink, hogy
egyszerlen, kevés pénzbdl valtoztassunk ott-
honunk hengulatén.

Bar kint hideg ven, mégsem érdemes sirat-
nunk a nyarct, hiszen pdar aprd dologgal fel-
dobhatjuk a lakasunkat és a hangulatunkat
is. Vorézsoljunk egy szines, viddm és energi-
kus Gszi hangulatot a lakéasba.

A diszpama huzetokat cseréljik le mele-
gebb textilekre és Oszi szinekre. Alkalmaz-
zunk bdrsony, gyapia, textileket. Vegylk
eld a téliesitett meleg takardkat, paplano-
kat. A plédek, pdmdk haszndloata fotelok-
ban, Wdgamitardkon szintén kedvelt a téli
idGszakban. A fekete, kék és szurke szineket
melldzzuk. Helyette vdalasszuk melegebb
arnyalatokat. Szerezzink be rozsdabarna,
arcnyborna vagy/és naramcssarga agyne-
mihuzcatot &s figgonyt.

A faggdnyok haszndlaténdl vannak prok-
tikus szempontok is. Télen, amikor egyre ko-
rabban sotétedik, bent villanyt kapcsolunk.
Hatrémya, hogy az utcardl, szomszédtol be

laténdl sok melegséget tud drasztani egy
meleg arnyalat( (scrga, narancs, voros) fig-
gony. A mintak tekintetében Ssszel is divato-
sak a virdgmotivumok, melyek kozil most a
heatalmas, nagyszirmi, nagyleveld diszitések
a divatosak. A formdkbon oz idény virdgai
mellett a fontdzia szileményei, kiilonféle ki-
taldlt virdgok is megijelennek.

Dekordlhatjuk a folat falmatricdval, vagy
ha Ggvesek vagyunk fel is festhetjik a fale-
veleket, amint ezen d fotén 1athato.

AJTODIsZ

Mdar a lakdsba lépés eldtt magunkba sziv-
hatjuk otthonunk barétséGgos kisugémzdstt,
s mosolyogva léphetink be az ajtén, ha fel-
dobjuk azt egy szép ajtodisszel.

Konvhal kiegészittkkel is feldobhatd o la-
ks, csupdm be kell szerezni egy-két hangulao-
tos vézat, poharat, kemesét és témyért. Igy az
egész csalddnak viddmabban indul o reggell

ILLATOK

A szineken kivil az illatokat is becsem-
pészhetjuk az otthonunkba finom, illatos
gyertyakkal, cromalémpdkkal, zamcrtos te-
akkal. GyGjtsunk minél tobb helyen mécsest,
helyezzink ki szines keramidkat, igy kazdve
a lehangolisag ellen.

JATSSZ A FENYEKKEL

ElsGszémi szabdly: fénybdl sosem elégl
Pldme télen! Még a lakds legbarGisagtala-
nabb zugat is hangulatossa teheti a héttérvi-
lagitas vagy a gyertyatény. Bér a nappalok
egyre hosszabbak, azért még mindig na-
gyon kordn sététedik, ami leginkdbb otthoni
kuckdzdsra készteti az embert. Talém ezért is
jarnak az északi népek élen a lakberende-
zésben, érdemes 1610k néhdémy otthoni meg-
vildgitds otletet is ellesni. A megfelelden el-
helyezett rejtett vilagitassal, spotlémpdakkal,
teamécsesekkel vilagos nappali érzetink té-

madhat, még akkor is, ha odakint egész nap
kéd van vagy fElhomdly. Mindezt raaddsul
agy érhetjik el, hogy kdzben nincs kardcso-
nyi csodavilag-érzetink, csupdn letisztult t€li
hongulat vesz koral.

Szerkesztette: Herendi Detti



HASZNALD A KEPEID £S A FANTAZIAD
Rengeteg emlékezetes pillanatot orokitette-
tek meg a nyaralds vagy cz elmalt innepek
alkalmaval?
Helyezd el Sket
mutctds  keret-
ben, é&s toltsd
fel vellk akdr
a kardcsony-
fa utém lresen
maradt falrészt.
Csalddoed és ba-
rétaid  bizonyd-
ra meghdldliak
majd, hogy oz
Uunnepek utémi
uresjaratban  is
igvekszel me-
leg, baratsagos
otthont teremte-
ni sz&mukra - és
nem utolsdsor-
bon a magad
szdmdra.

ALAKITSD KIS AZ ERKELYED-TERASZOD,
HOGY EGESZ EVBEN TUDD HASZNALNI!
Rossz idGben o legtobb erkély szomorQ és
lehangold latvényt nyGjt. Ezen konnyen se-
githetiink, ha l&daba orokzold névényeket
ultettink, igy hidegtd, ellendlld kompoziciot
érhettink el, melyeknek zold szine télen kild-
nosen szép Iatvémyt nyGjt. Egy izlésesen Osz-
szedllitott és helyesen betltetett orokzold nod-
vény egyuttes akdr 8-10 évig is mutatds disze
lehet teraszunkncak, balkonunknak anélkl,
hogy ez az egy nydriakndl megszokott min-
dennapos tor8dést igényelné t6link.

Szerkesztette: Herendi Detti

Virdgok,
névények

Példdul az aldbbi kétféle osszedllitds mar

egy kisebb balkonon is jél mutctthat.

-

1. NOVENYLISTA:

2 db Juniperus hori-
zontalis Blue Chip (He-
nye Boroka): Ciprusfélék
csaladjaba tartozd, Grok-
zold novényiaj. Talojon
elfekvd, lassan novek-
vo baordkafajta, levele ®
ezistoskek,

1 db Picea glauca
Biesenthaler Fruehling
(Cukorsuvegienyd): §
Lassan ndvekvd, féldr-
nyékos helyet kedveld
torpefenyS.  Tavasszal
hajtasad  vildgoszoldek,
sc{rgasak Kis helyen is elfér, vegleges ma-
gasstga 1 méter kéruli.

1 db Gaultheria
procumbens (Kszo
Fajdbogyd): 10-15 cm
magcs orokzold Elcser-
je. Erbteljes névekedés,
heverd szarait tojdsdad, :
bérszerd, t€len megpiro- B
sodo levelek boritjak. Ny‘uron V]IC(ngk 16-
zsaszin amyalata fehér virGgokkal. Osszel
€16 bogydi mutcrtésak, skarlctpirosak.

1 db Calluna vulgaris £
(Kozonséges  Cscrab):
bokros.éveld torpecser-
je. 20-50 cm magas nod-
vény (méha 1 méteresre
is megnd), a levelek szi-
ne a nydr idészakban -
szép élénk zold, télen viszont voroses lesz,
viragad lildk vagy rézsaszindek, virdigzdsi
ideje kés6 Gszig, esetleg a tél elejéig is el-
tarthat. Erika, hemga, télizdld, vadciprus,
angyalmetélt — ezek a leghaszndlatosabb
elnevezései,

Szerkesztette: Herendi Detti

- 1 db Chamaecyparis
pisifera  (Hamisciprus):
Eleinte alakja szabdly-
talon félgémb forméja
bokor, amely késGbb
torzset fejleszt, és sza-
béalytalon széles kippa
ctlakul. Lasscm névekszik. Ha]tascn pikkely-
levelesek, fonalasak. Szine sdrgds. Ha fia-
talon slrité metszést alkalmazunk, alokja
szebb, slrlbb lesz, Szdraz iddszakban 6n-
t6zz0k, nem fagyérzékeny.

Ladahossz: 60 cm. Feltétlentl fagydlld
edényt valasszunk, minél szélesebb, anndl
jobb.

Betiltetés és gondozas: vdlasszunk tézeg-
tartalmi tltetGkozeget. Edény kozepére eny-
hén eléreddlve ultessuk a fajdbogyét és a
csarabot. Igy tébb évre elegendd helyiik lesz.
A cukorsuvey fenydt és a hamisciprust a kék
boréka kézott kissé eltolva helyezziik el. Jal lo-
csoljuk meg, amirdl fagymentss idében télen
se feledkezziink meg. Sokat elfelejtik, hogy az
oréokzold novényeket télen is pdrologtatick a
vizet, ezért ilyenkor is ontézni kell dket. Csak
fagymentes napokon locsoljunk, amikor o
fold nincs atfagyva, és az ontozdvizet ekkor
is kissé melegitsuk €16, Tavasszal haszndljunk
specidlis tapoldcartot, amit dntdzévizzel juttat-
hatunk a talajbar.

2. NOVENYLISTA:

- 4 db Alpesi hanga vegy
Hawvasi hanga (Erica
camed, kordbban Erica
herbaced) : A havasi
hanga o6rékzold, kaszoé
novekedésl, gazdagon
agas torpecserie, mor
gassaga 30 centiméter. A virdgzasi ideje
februcntdl Gprilis végéig tort. Mdar az eny-
hébb téli napokon virGgozni kezd.

- 4 db Csenkesz (Festuca
scoparia): Tomatt péomdt
alkoté diszfid. Elénkzéld
s7int, szards levelel orok-
zoldek. EvelGagyak, szik-
lakertek kedvenc diszfi-
ve, Napos-gldrmyékos, THEESE
darnyékos helyre Gltethstd. Magassdg 10 15
cm., Virdgzdsi idd: janius-jalius,

Ladahossza: 6o cm. Feltétlentl fagydlld
edényt valasszunk, minél szélesebb, anndl
jobb.

Beiiltetés és gondozds: Vélasszunk tézeg-
tartalmG Ultetd kozeget. A csenkeszt a han-
gdk kézé valtogatva tltessiik be. Az egészet
locsoljuk meg. Fagymentes napokon t€len is
ontozzik. Jol locsoljuk meg, amirél fagymsn-
tes iddben télen se feledkezzink meg. Sokat
elfelejtik, hogy az érékzold névényeket télen
is pérologtatjdk a vizet, ezért ilyenkor is én-
tozni kell éket. Csak fagymentes napokon
locsoljunk, amikor a féld nincs dtfagyva, és
az ontozovizet ekkor is kissé melegitsuk eld.
Tavasszal haszndljunk specidlis tapoldatot,
amit ontozdvizzel juttathatunk o talajba.

Kreativ tipp: hcnga és csenkesz kozé ul-
tethetlink pld. Krékuszhagymdt, hévirdgot,
vagy mas tavasszal viragzo fajiat.




AZ ALAPANYAG

Altaldban a vords és a fehér ép-
pen aktualis népszeriisége szabta
meg, milyen fajtakat ajanlottak for-
ralasra, tovabba a bor mindsége is
folyamatos vitatémakent meriil fel
a mai napig is. Eleink - gy kétszaz
évvel ezelGtt — még nem csindltak
ebbdl problémat, hiszen a forralt
bor eredete a megsavanyodott bor
forraldssal és flszerekkel valé felja-
vitasara vezethetd vissza.

Hogy mégis milyen bort valasz-
szunk? [zléstol, alkalomtal fiiggéen
valaszd ki, milyen bort hasznalsz fel.
Az erds fliszerek, a szegfliszeg, a
fahéj, valamint a cukor amtigy sem
hagyja teljes egészében érvénye-
siilnia bor karakterét, igy leginkabb
csak azt javasoljuk, igazan mino-
ségi bort ne pazarolj erre a célra.
Ezenkivil barmit érdemes és lehet
hasznalni, hiszen a végeredmény
legalébb annyira az dsszetevokon
és aranyukon mulik, mint a bor
mindségén.

Hogyan késziil?

A forralt bor alapvetd hozzavaloi
a szegfliszeg, fahéj, citrom, vala-
mint a cukor vagy a méz — ezeket
a borral egyditt f6zzik, izléstink-

- /3
A TITOKZATOS FORRALT BOR

nek és kapacitasunknak megfeleld
mennyiségben.

Az aranyokhoz tampontkent a
klasszikus forralt bor alapreceptje:
1 liter borhoz 8 deka cukor, 1 rid
fahéj, 5 szegfliszeg és fél citrom
nevezhetd megfelelének.

Fontos, hogy az izesitett bort
csak fozd, és ne forrald, hiszen a
forraspont elérésével nem csupan
az aromakat, de a szesztartalmat
is elparologtated az italodbdl. Ne
vard meg tehat, amig bugyogni
kezd, forrds elétt vedd le a tiizhely-
r6l. Ezen tul nincsenek szabalyok,
csak az izlés és a fantazia szabja
meg, mit és milyen mennyiségben
hasznalhatsz fel. Kiilonleges, ven-
déglatésra tartogatott fogas lehet,
ha aforralt boros edényre szlirot te-
szel, amelyre siivegcukrot és rumot
ontesz, majd meggyujtod. Nemcsak
latvanyos attrakcio ez, de a rumos
cukor karamellizalédva, esetleg na-
rancshéjjal egyttt kiilonleges izt is
kélcsonoz a,borkdlteménynek”.

Gyiimélcsos forralt bor

fel liter s261616, 3 sz
fahéj cukor vagy.

héja, esetleg a

Hozzavalék: fél iiveg vordsbor,

bort és a szél6levet forrasig hevi-
ted, belerakod a fliszereket és a na-
rancshéjat. Kicsit allni hagyod, majd
édesited, és felontod narancslével.
Almakarikakkal forrén kinalhato.

+UTGS” FORRALT BOR

Hozzavalok: 1 narancs, 1 citrom,
1,5 | vbrésbor, 10 db szegfiiszeg,
2 rid fahéj, 1 rad vanilia, 8 db
kardamommag, 30 dkg cukor, 2,5
dl rum. Elkészités: a narancsot és a
citromot megmosod és vékony sze-
letekre vagod. A bort nagy labasba
ontad, majd beleteszed a fliszere-
ket, a citromot, a narancsot, a cuk-
rot, és felhevited. A felforralt borhoz
ontod a rumot, majd flambirozod
(azaz meggyujtod). Amikor a lang
elaludt, azonnal szervirozhatod.

A faradtsagérzet, depresszio, a
mozdulatok lelassuldsa nem vé-
letlendl jelentkezik tél végén és
tavasszal gyakrabban. Tudoma-
nyosan bizonyitott, hogy a fény-
hiany szinte kiszivja energiatarta-
lekainkat. Felgyiilemlik a vérben
a melatonin (az agy altal éjszaka
kivalasztott hormon, amely irdnyit-
jaazalvas-ébrenlét ciklusokat), és
kisebb-nagyohbb zavarokat okoz.

A mozgas, a pihenés, a napfény-
fiirdo mellett a legtobbet a tap-
lalkozésunkkal tehetlink a tavaszi
faradtsaqg ellizése ellen.

Egyen savanyu kaposztat!

Igazi C-vitamin bomba, és egész
évben olcsén beszerezhetd. Ha-
tasosan szabélyozza a vércukor-
szintet, és csokkenti a koleszte-
rinszintet is. A savanyl kdposzta
erjesztése soran olyan, jotékony
baktériumok szaporodnak el, ame-
lyek kedvezd hatast gyakorolnak a
bélflérara, megakadalyozva ezzel a
karos mikrobak megtelepedését.
A savanyu kdposzta készitéséhez
felhasznalt flszerek (a mustarmag,
babérlevel, bors, koménymag, tor-
ma stb.) mind gydgyndvények, s
ezek a kaposztaval kifejtik a leg-
utakban és az emésztorendszer-
ben jotékony hatasukat.

A diétdba is konnyen beil-
leszthetd, mert energiatartalma
alacsony: 100 grammja csupan
20 kilokaldriat (kcal) tartalmaz.
100 gramm kaposzta 3,4 gramm
szénhidratot, 1,1 gramm fehérjét,

0,2 gramm zsirt és 2,47 gramm
élelmi rostot tartalmaz. Gazdag
vitaminokban, a C-vitaminon ki-
viil B1-vitamint (0,03 mg/100 g),
niacint (0,1 mg/100 g) és karotint
(0,02 mg/100 g) is tartalmaz. Az
asvanyi anyagok koziil foszfor,
kalcium, kalium, magnézium és
néatrium talalhaté benne.

Nyerjiink energiat
banannal!

Gyorsan és hosszu idére feltolt
energiaval, mivel egyszeril és
osszetett szénhidratokban, ezért
kivalo valasztas sport eldtt. A
deligyimdlcsben talalhaté mag-
nézium és kalium jo hatassal van
a vérnyomasra. B6 vitamin tartal-
manak kdszonhetoen segiti elliz-
ni a faradtsagot, és szamos olyan
tapanyagot tartalmaz, amely az
egészséges, nyugodt és mély al-
vashoz sziikséges: a bananban levo
triptofan nevi aminosav eldsegiti
az elalvast, a tirozin nevi aminosav
pedig a mély, zavartalan alvast.
Magnéziumtartalma lévén segit
elkeriilni az izomgorcsoket.

Probalja ki a csirakat!

Meéregtelenit, ovja a sejteket,
erdsiti az immunrendszered, és a
szervezet szinte dssze folyamata-
ban részt vesznek a tapanyagai.
Raadasul mindezt olyan formaban,
ami kénnyen emészthetd, azon-
nal hasznosul, s6t, még segiti is
az emésztést. A csirak sokrétlien
felhasznalhatok.

Vanak kozottik lagy, markans,
pikans és kifejezetten csipds iz-
ek is, Magas a vitamintartalmuk,
jelentés az aminosav-, az enzim-,
az antioxidans- és az asvanyi anyag
tartalmuk, és ezaltal fontos, érté-
kes tapanyagforrast jelentenek. Ez
kilonodsen igy tél végén nagyon
fontos.

Edesburgonya

Az édesburgonya husos, gumo-
szerlien megvastagodott gyoke-
re szénhidratban és (kilondsen
a sarga husu fajta) béta-karotin-
ban gazdag. C-vitamin-tartalma
15-30 mg/100 g, de tartalmaz
B1, B2, B6, és E vitaminokat is. A
tobbi zoldségféléhez képest sok,
1,5-2 g/100 g fehérje talalhato
benne, amelynek osszetétele a
tojaséhoz hasonlo. Ertékes dsva-
nyi anyagokat tartalmaz: kalcium,
vas, magnéezium, mangan, kalium,
foszfor, natrium, szelén, réz és cink
is talalhato benne. Egy perui ku-
tatokozpont, a Limaban mikado
Nemzetkozi Burgonyakozpont
(CIP) szakértoje, Daniel Reynoso
Tantalean az édesburgonyaval fog-
lalkozo tanulmanyaban azt allitja,
hogy a batatanak gazdag asvanyi
anyagtartalma miatt daganatmeg-
el6z6 hatésa is van, csokkenti a
gyomorrak és a majbetegségek
kockazatat és antioxidansai, vi-
taminjai és proteinjei segitenek
megorizni a fiatalsagot. Energiatar-
talma szaz grammban 117 kaléria,
igy a fogyokurazok is jo.

Szerkesztette: Herendi Detti



Taplalkozasi sziikségletek

ElsGzorban legyunk tudatdbon cnnok, hogy
a hidegben az ember szivesebben fogyasztjic a
nehezebb, hizlalobb ételeket, kevesebbet mo-
zog, és igy tavaszra folszedhetink pdr kilot.
De ne feledjik azt sem, hogy &sszel az ember
kénnyebben betegszik meg. Ha tovabbra is
kénnyid ételeket fogyasziunk nem nd meg az
alvésigénytnk, és megdrizzik vitalithsunkat
is. Elgzziik meg tehdt a problémdkart!

Még véscrolhatunk hazai idénygyamaoleso-
ket, zoldségeket. Igyekezziink ezekbdl minél
tobbet fogyasziomi, hogy vitaminraktérainkert
feltcltsiik. Télen kevesebb a boltban kapha-
10 zoldség és gyumdlcs vitamin és dsvényi
anycg tortclma, igy érdemes az &szi héna-
pokban minél vdaltozatosabban fogyasztomi
ezekbél o hazai csemegékbdl, Igy biztosithat-
juk azt, hogy szervezetink kell§ mennyiségid
vizben oldodd vitaminhoz jusson. camelyek
kozil a C-vitominnak kiemelkedd szerepe van
a natha és a megfdzds megeldzésben, Az Gszi
hénapok végén, ha elfogynak oz idénygyu-
moélcsck, ne feledkezzink meg a citrusfélékidl,
&s o savemyusagokrol sem. A savanyitds tobb
értékes vitamin mellett megdrzi példdul o k&-
poszia magas C-vitarnin tartcdmdt. A vitomnin-
hignyos tapldalkozds a szervezet immunrend-
szerében sejtszintl kérosoddst okoz. igy megnd
az ilyenkor amugy is gyakoribb megfazdsos
betegségek kialakuldsémak az esélye. Emel-
lett az ilyenkor szuretelt gyumolcsoknek, zold-
ségeknek magas az antioxiddns tartalmuk is:
hasonléon a flavonid tartalmukhoz, camelyek
bizonyitottom hatésos rékmegeldzd cnyagok.

Telen a mozgds hidnya, a kevesebb napsi-
tés, a kevesebb zdldség, gyumolcs fogyaszids
illetve a fent emlitett okok miatt megnd o szer-
vezetben a szabad gyokok mennyisége. Az
egeészséges tapldlkozds mellett még szdmos
dolgot tehetlink, hogy semlegesitsiik ezeket
a kdros anyagokat: igyekezziink dimenteni

nycri aktivitdsunkbdl valamit a hidegebb na-
pokra is. A mozgds jo hatdssal bir a szervezet
egészére: csokkenti a koleszterinszintet, nagy
szerepe van o szervezet energia egyensilyd-
nak megdrzésben, és a kedélyunk is derisebb
morad.

Oltézzink fel melegen. és sétdljunk nagyo-
kat, llyenkor mér nem olyan erdés a nap su-
gard, ezért a napsatés jotékonyan hat a szer-
vezetiinkre, hozzdjdarul a D-vitamin raktdrak
feltéltéséhez. Tovdbbra is fogyasszunk minél
tébb folyadékot: mig nydmon elsésorban o me-
leg miatt, dsszel és télen a szervezetink meg-
feleld miikodése igényli a bdséges folyadélk-
bevitelt. Ha napi 1,5 — 2, akdr 3 liter folyadékot
megiszunk a vesénk &s a mdjunk méregteleni-
16, salaktalanitd feladatdt hatékonyabban el
tudjat Iéitni. Lehet ez o folyadék tea, Gsvényviz,
de ha nydron nem fogyasziottunk, most jo hor
tastak lehetnek a kdlonkbozd gyumdlcslevek.
Vitcomin toortalmuk alacsonyabb ugyan mint
az érett 12dis gyumolcsé, de kiegyensilyozott
taplalkozds mellett a kiesett mennyiséget ké-
pesek potolni.

Az 18 életmod egyeseknél magdval hozza
bélmikodés lassuldsat. A székrekedés nem
csak kellemetlen, de mivel o saakanyag
tovabb tartdzkodik a bélben nagyobb esély-
lyel szivodnak fel belfle kros cnyagok o
szervezetbe, és kénnyebben kdrosodik a vas-
taghél is. A megoldds természetesen nem o
hashaijt@s, mert chhoz révid idén beldl hozzd-
szokik a szervezet. Ha a nyari honapokban a
karcsGsagunk megdrzéséért fogyasztottunk
teljes kibrlésd termékeket, most kiléndsen fi-
gyeljink erre a j6 szokasunkra. Amellett, hogy
tovdbbra is segit megeldzni az elhizdst, segit
megeldzni a székiekedést is.

Ne csak a testlinkre, a lelkiinkre is figyel-
jink: a nydar pihenés utén; a gyermekek és
a felndttek is stresszesebb komyezetbe keril-

nek, igy ha szervezetinket ez késziletlentl
érn. fogékonyabbak lehetink a betegségekre,
Kikapcsoldsként valasszunk olyan tevékeny-
séget, ami megnyugtat, ellozit. Véalaszthatunk
jbgdt, kilonbozd meditéicids tréningeket, de
mdr gz is hatdsos lehet, ha egy kanna meleg
tedrval kellemes relaxdld zene mellet kicsit el
tudunk vonulni, kiereszteni a faradt gozt. Erde-
mes elsajdtitemi néhdny meditdcids technikdrt,
légzés gyakorlatot, igy ezeket otthon is végez-
hetjik.

A multivitamin készitményeket nem parto-
lom, de ha csalddunk tagjad, vagy netaldn mi
magunk sem akarunk/tudunk elég gyumal-
csét, zéldséget fogyasztani érdemes valami-
lyen készitményt beszerezni. Egy honapndl to-
vabb ezen készitmények szedése nem ajanlott.
Hatésos lehet még a C-vitamin fogyasztdsa,
ém aki hajlamos a vesekdvesedésre, kenilje
a megnovelt C- vittamin taralma készitmeé-
nyeket. Megeldzésként, egy-két hatig 500 mg.
betegség esetén pedig maximum egy hétig
1000mg C-vitamin fogyasziGsa ajanlott. Utdb-
bi két esetben csak akkor vésaroljunk ekkora
dozisa C-vitamin készitményt, ha egyéb vita-
mintablettat, multi-vitcominos innivaldt nem
fogyasztunk.

A hosszabb esték lehetSséget nyUGjtanak
arra, hogy mi magunk is kicsit elcsendesed-
junk. és csaladtagjainkkal tartalmas ordkat
toltstink egyutt. Hasznaljuk ki ezeket a leheté-
ségeket, hiszen emberi kapcsolataink dpold-
s, a megértés, a szeretet és az Gsszetartozas
érzése fontos lelki egyensilyunk, igy kozvetve
egészséglk megdrzésében is. Télen a legna-
gyobb probléma. hogy joval kevesebb friss

zoldségbdl és gyumolesbhdl vdlogathatunk,
mint az &v mdas hénapjaiban, de igy sem kell
feltétlentl a vitamin tabletidkra biznunk ma-
gunkat.

Gylimdlcsok és zéldségek

Ugyan szerényebb a valaszték ebben oz ido-
szakbam, de mindenképpen fogyasszunk minél
tobb banémt, almdat és citrusféléket. Ezen kivil
pedig a zéldségekidl se feledkezziink meg. crme-
Iyek komil szinte mindegy, hogy melyiket vélasz-
szuk, hiszen az deszesben megtaldlhatjuk a leg-
fontosabb vitcrminokart &s Gsvémyi anycgokat,

Fehérjék

A sokszor emlitett z6ldségek mellett nem sza-
bad elfeledkezniink a tébhi olycn ételd] sem.
amelyek a t&li idészakbon kulénosen értékes
vitcrninokat juttcinak a szervezetinkbe. Ilyen
példaul a tojds, a mdj és a kulénbdzd novényi
olajokat tartalmazd magvak is, amelyek koztl
barmelyiket vélaszthatjuk, mert garantéltan
sokat tesznek az egészségunkert.

Savanyu kdposzta

Ugycm egész é&vben lehet kapni, de kifeje-
zetten ebben az id@szakban érdemes minél
tobbet fogyasztcmunk beldle. Nagyon magas
a C-vitamin tartalme és szémitalon mds fomn-
tasztikus hatdsa micrtt sem érdemes kihagyni
a téli étkezésinkbol.

Lencse, bab, borsd

Nem csak a megfeleld vitarninszukségletre
kell ilyenkor figyelmet forditanunk, hanem az
energiaszintiinkre is jobban kell Ggyelntnk.
Télen a kevesebb napfény mictt egyébként
is kevesebb energidhoz jut a szervezetink és
ezdltal sokkal idradtablbak és lehangoltabbak
vagyunk. Ezért a bab, borsd &s a lencse is a
téli étkezés egyik legiontosabb része, ugyanis
keményitd tartalmuk miatt feltoli a szerveze-
tinket energiéval, amely o téli hénapokban
kil6nosen fontos.

Halak

Hazémkban nerm a legnépszeribb ételek koze
fartoznak, de szinte egyik his vagy zoldség sem
tartclmaz egyszerre cnnyi féle ésvanyl cmya-
got &s vitarnint, mint o hal, Ezért érdemes minél
tobbet enni belfle, hiszen omego-3 zsirsavat,
D-vitconint és olyon nyomelemeket tortalmerz,
jotékony hatdisérdl nem is beszélve.

Forrés: Internet

Szerkesztette: Herendi Detti



Rengeteg reklamot latunk a kilonbozo tisztitc- és tisztal-
kodd szerekrdl akar a tv-ben, de a plakatokon és az Gjsa-
gokban is. Meqg is tudjuk ezeket vasarolni, de a pontos hasz-
nalatukat nem mondjak el.

A napi szintd lisztalkodas és a liszla ruhazat viselése
nagyon fontos a mindennapokban, ahogy a tdrilkdzd, az
agynemi és a lakasunk rendszeres lisztitasa is elengedhe-
tetlen.

A szennyez6dések, baklériumok amik a ruhankon vagy
az agyunkban vannak, a bdrin és a tiddn keresztll bejutva
a szervezetlinkbe, betegségek kialakuldsahoz vezetnek.

A betegsegek megeldzéseben és a gyogyulas elésegité-
sében is nagyon fontos szerepe van az étkezésnek és a
megfeleld mennyisegl folyadék-fogyasztasnak egyarant!

Egy egészséges ember konnyebben birkdzik meg, akar
napi egy kaveval, egy pohar alkohollal, vagy a nehezebben
emeésztheld élelekkel.

A dohanyzas karos, ezert tartsuk tiszteletben azok donté-
sél is, akik Ggy dontottek, hogy nem gydjtanak ra. Olyan
helyen dohanyozzunk, ahol nem artunk vele embertarsaink-
nak, ugyanis mint tudjuk a belélegzett fiist is nagyon artalmas!

Fontos, hogy étkezésiink legyen tartalmas és mérté-
ket tudjunk tartani. Fogyasszunk huost, gylimdlcsot,

dldseégeket, tejtermékeket, magvakat egyarant!

— ZSIRADEKOK, EDESSEGEK 10%

— HUSOK, TOJAS, HUVELYESEK, OLAJOS MAGVAK 12%
— TEJ ES TEJTERMEKEK 12%

- ZOLDSEGEK 18%

— GYUMOLCSOK 13%

— GABONAFELEK 35%

Az egészséges taplalkozas néhany fontos szempontja:
* Minel valtozatosabban, minél tobbfele elelmiszerbdl,
kiilénboz6 ételkészitési madok felhasznalasaval allitsuk
Ossze etrendinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljink meg mas éleleket is, kiprobalas utan mondjunk
csak véleményt, ne legyenek elditeleteink. A sokszind,
nem gyakran ismeétlédd élelsorokat tartalmazd étrend
dnmagaban komaly biztositékot jelent arra, hogy min-
den szilkséges tapanyagol megkap a szervezeliink.

Egyiink kevésbé zsiros élelekel: a fézéshez, sitéshez
inkabb margarint vagy olajat hasznaljunk. Kildndsen
fontos ez a kevesel mozgok, az dlé-foglalkozasiak sza-
mara. Részesitslik eldnyben a gdzdlést, parolast, a foli-
dban, teflonedényben vagy fedett cserépedényben, mik-
rohullamu sttdben készitést a zsiradekban sitessel
szemben. Melldzzik a rantasl, kedvezdbb a kevés liszl-
tel, keményitdvel készitett habaras.

Kevés soval készilsik az ételeket, az izesitésére sokfé-
le fliszert hasznalhatunk.

Csak étkezések befejezd fogasaként egylink édessége-
ket, slitemenyeket, soha ne étkezések kdzott, foleg nem
helyette. Ahal lehet cukor helyelt hasznaljunk mézel.
Igyunk természetes gylimdlcs- és zdldséglevet. A kave-
ba, tedba — ha egyaltalan szilkséges — inkabb mester-
séges édesitdszert tegylink.

MNaponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejter-
méket (pl. sajtot, tirot, aludttejet, kefirt, joghurtot). A tej-
termékek kozil a kisebb zsirtarlalmuiakat valasszuk.
Rendszeresen, naponta tobbszdr is egylink nyers gyl-
molesét, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen is
van mad), parolt fizelekndvenyt, zdldseget.
Asztalunkra mindig kerdljon barma kenyér. Kéretként
vagy a fogas alapjakent inkabb a burgonyat &s a parolt
zoOldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészla helyett.
Maponta negyszer-Otszor éthezziink. Egyik etkezes se legyen
lilsagosan béséges vagy nagyon kevés: minél egyenleleseb-
ben osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egylink nyugod-
tan, kényelmes korilményeket teremtve, nem kapkodva. A féitt
ételeket elkészitésiik utan mieldbb talaljuk, ne taroljuk mele-
gen orakig. Legyen meg a napi megszokolt étkezési menet-
rendink”, lehetdleg mindig azonos idépontban egylink.

A szomjusag legjobban ivévizzel olthatsé, amibél felndt-
teknek napi 3 liter ajanlott. Az alkohol karos, a szeszes
italok energiafeleslegetl jelentenek taplalkozasi szem-
pontbdl, ezért is kerliini kell ezeket. Gyermekeknél a
legkisebb mennyiségben is tilosak.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élel-
miszernek a tilalmat sem, azonban célszer(i egyeseket
eldnyben részesiteni, masok fogyasztasat csikkenteni.
Nincsenek liltolt taplalékok, csak kerlilendd mennyisé-
gek! Bdseges fogyasztasra javasolt: elsdsorban gyii-
molcsdk, zoldség- és fozelékfélék, hal, tovabba barna
kenyér, burgonya. Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem
zsiros hisok és huskészitmények, zsirszegény lej és
tejtermekek, zsiradekok (célszerll a zsir helyett az olaj,
a vaj helyelt a margarin), tojas, tészla, szaraz hiivelye-
sek. Kerilni javasolt: édessegek, fagylalt, cukrozott
készitmények (befblt, lekvar is), zsiros hisok, zsiros
ételek, tejszin, cukor, cukros Uditdk, so, tomeny italok,
str, bor. Figyeljlink a csomagolt élelmiszereken feltinte-
tett energia- es tapanyagértekekre, egyéb Gsszeteteli
adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmisze-
rek kivalasztasaban es az étrend Osszeallitasaban.

A helyes laplalkozas kedvezd hatasait hatékonyan egé-
sziti ki a dohanyzas telies melldzése és a rendszeres
testmozgds.

* A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden
élettani folyamatanak energia- és tapanyag-fel-
hasznalasat. Egyszerii modszert jelent értekelésé-
re a testtdmeg mérése: a megfeleld tapldlkozas
mellett a kivanatos testttmeg alakul ki, ezt a célt
kell elérnink.

Az emberi szervezel mikddéséhez vitaminokra és
asvanyi anyagokra van sziikség. A jo egészseghez nél-
kilazhetetlen vitaminok novényi és dllati eredeti élel-
miszerekben talalhatok meg.

A vitaminok vizben vagy zsirban oldddnak. A vizben
oldédd vitaminok kénnyen felszivodnak. Ezeket nem
tarolja a szervezel: a felesleg a vizelettel tavozik. Ebbe
a csoportba tartoznak a B-vitaminok és a C-vitamin.

A zsirban oldddd vitaminok felszivodasahoz emész-
tonedvekre, ezek kozill is epesavakra van szlikség.
A szervezet a zsirszovelekben rakldrozza a zsirban
oldddd vitaminokat. Ebbe a csoportba soroljuk az A-,
a D-, az E-, és a K-vitamint.
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ZSiRBAN OLDODO VITAMINOK

3 Vitamin
Csukamajolaj, libaméj, sertésmaj, marhaméj, olajos
szardinia, vaj, tojassargaja
Hianyaban: kiszaradt, repedezett bor, farkasvaksag

ﬂ Vitamin

Vaj, csukamajolaj, tojassargaja, habtejszin, gomba
(csiperke, varganya)

Hianyaban: csontfejlédési zavarok, rendellenes-
ségek (ndvekedésben lévdé gyermekeknél), csont-
gyulladas (felnéttkorban)

E Vitamin

Tékmag, napraforgoolaj, szdja, csipkebogyd, gesz-
tenye, faldimogyord
Hianyaban: kéros zsiremésztés

g (Vitamin

Karfiol, kaposzta, paradicsom, spendt, dio, gomba, tef
Hidnyaban: vérzékenység

VizBEN OLDODO VITAMINOK

%1 Vitamin

Sertéshus, gépsonka, marhasziv, dié, mogyord, kuko-
rica-, buzaliszt, szarazbab, lencse, éleszté
Hianyaban: izombénulas, depresszio

%2 Vitamin

Mé&j (marha, liba, sertés), kendmaéjas, sertésvese, sziv
(marha, sertés), mogyord, tojassargsja
Hianyaban: foginygyulladas, széjzug-gyulladas

@3 Vitamin

Buzadara, korpa, hus, maj
Hidnyaban: bérgyulladas, h 1és, szell
kérosodas

@5 Vitamin

Karfiol, maj, tef, bama kenyér
Hidnyaban: észiilés

%G Vitamin

Marhamdj, pérkdlt napraforgd, hering, tékehal, lencse,
pritamin, borjuhds
Hidnydban: idegrendszeri zavarok, borbetegségek

%12 Vitamin

Sovany hus, méj, tojas, tejlermékek
Hianyaban: gyengeség, ingeriiltség, fesziilt allapot

@ Vitamin

Friss csipkebogyo, zdldpaprika, petrezselyem, fekete
ribizke, kelbimbd, karalabé, karfiol, kdposzla, narancs

Hianyaban: skorbut, fertézésre valé hajlam, lassi
sebgydgyulas, foginyvérzés

Lényeges azonban, hogy mieldtt valtoztatnank
taplalkozasi szokasainkon vagy életmédunkon, kon-
zultdljunk haziorvosunkkal vagy dietetikussal.
Gydzddjiink meg arrdl, hogy nincs étel- vagy gyogy-
szerallergiank. A napi vitamin-, asvanyianyag-, eset-
leg taplalékkiegészitd bevitele egyénenként mas és
mas lehet, ezért ne hagyatkozzunk a szajhagyomany-
ra, kérjiik szakértd segitségét!

Szerkesztefte: Herendi Detti
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P Ujev Fruzsina

Szo Abel

V  Genovéva, Benjamin
H  Titusz, Leona

K Simon

Sze Boldizsar, Menyhért
Cs Attila, Raména

P Gyongyver

Szo Marcell

V  Meléania, Vilmos

H Agota

K Emé

Sze Veronika, Csongor
Cs Bodog

P Lérant, Lorand
Szo Gusztav, Marcell
V  Antal, Anténia

1 H Ignéc, Brigitta

2 K Karolina, Aida

3 Sze Balazs, Oszkar
4 Cs Rahel, Csenge
5 P Agota, Ingrid

6 Szo Dorottya, Déra
7 V. Todor, Rémed
8 H Aranka, Jeromos
9 K Abigél, Alex

10 Sze Elvira

11 Cs Bertold, Marietta
12 P Livia, Lidia

13 Szo Ella, Linda
14V Balint, Valentin
15 H Kolos, Georgina
16 K Julianna, Lilla
17 Sze Donat

Albin, Csepke
K Lujza
Sze Kornélia, Frigyes
Cs Kazmér, Adrienn
P Adorjan, Adrian
Szo Leondra, Inez
Tamas
H  Zoltan
K Franciska, Fanni
Sze lldik6, Emil
11 Cs Szilard
12 P Gergely
13 Szo Krisztian, Ajtony
14 V. Matild
15 H  Nemzeti Gnn., Kristof
16 K Henrietta
17 Sze Gertrud, Patrik
18 Cs Sandor, Ede
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18 H Plroska Margit 18 Cs Bernadett, Simon

19 K Sara, Mari6 19 P Zsuzsanna 19 P Jozsef, Bank 19 H Emma

20 Sze Fébian, Sebestyén 20 Szo Aladar, Almos 20 Szo Klaudia, Alexandra 20 K Tivadar

21 Cs Agnes 21 V  Eleonéra 21 V  Benedek, Bence 21 Sze Konrad

22 P Vince, Artar 22 H Gerzson, Margit 22 H Beadta, Izolda 22 Cs Csilla, Noémi
23 Szo Zelma, Rajmund 23 K Alfréd 23 K Emoéke 23 P Bela, Hella

24 vV  Timét, Ferenc 24 Sze Matyas 24 Sze Gabor, Karina 24 Szo G

25 H Pal, Henrik 25 Cs Géza, Vanda 25 Cs Irén, Irisz 25 V Mark Anyos
26 K Vanda, Paula 26 P Edina 26 P Emanuel 26 H Ervin

27 Sze Angéle, Angelika 27 Szo Akos, Bétor 27 Szo Hajnalka 27 K Zita, Mariann
28 Cs Karoly, Karola 28 V  Elemér 28 V  Johanna 28 Sze Valéria

29 P Adél, Valér 29 H Auguszta 29 Cs Péter

30 Szo Martina, Gerda 30 Zalan 30 P Katalin, Kitti
31 V  Marcella, Janos 31 Sze Arpad

Hugo

P Nagypéntek, Aron
Szo Buda, Richard

V  Husvét, Izidor
Husvét, Vince

K Vilmos

Sze Herman, Armand
Cs Dénes, Valter

P Erhard

10 Szo Zsolt

1V Szaniszl6, Le6
12 H Gyula, Seb6

13 K Ida, Marton

14 Sze Tibor

15 Cs Anasztazia, Tas
16 P Csongor

17 Szo Rudolf

18 V  Andrea, lima
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29
30
31

Szo A munka Unn., Fulép

VvV Zsigmond

H Timea, Irma

K Ménika, Flérian
Sze Gyorgyi, Adrian
Cs Ivett, Frida

P Gizella, Bendeguz
Szo Mihaly

VvV Gergely, Gergé
H  Armin, Palma

K Ferenc

Sze Pongréc, Gyéngy
Cs Szervac, Imola
P Bonifac, Gyongyi
Szo Zsodfia, Szonja

V. Moézes

H  Paszkal

K Erik, Alexandra
Sze Ivé, Milan

Cs Bernat

P Konstantin

Szo Julia, Rita

V  Pinkosd, Dezsé

H  Pinkosd, Eszter, Eliza

K Orban

Sze Fulop, Evelin
Cs Hella

P Emil, Csanad
Szo Magdolna, Ervin
V  Janka, Zsanett
H _Angéla

1 K Tunde
2 Sze Karmen, Anita
3 Cs Kiotild

4 P Bulcsu

5 Szo Fatime

6 V  Norbert, Cintia
7 H Robert

8 K Medard

9 Sze Félix, EI6d

10 Cs Margit, Gréta

11 P Barnabas

12 Szo Villé
13 V. Antal, Anett
14 H Vazul

15 K Jolan, Vid

16 Sze Jusztin

17 Cs Laura, Alida
18 P Levente, Arnold
19 Szo Gyarfas, Zorka
20 V  Rafael, Ozséb
21 H Alajos, Leila
22 K Paulina

23 Sze Zoltan

24 Cs Ivan

25 P Vilmos, Viola
26 Szo Janos, Pal

27 V  Laszl6, Samson
28 H Irén, Levente
29 K Péter, Pal

30 Sze Pal

Cs Tihamér, Annamaria
P Otto, Sarolt

Szo Kornél, Soma

V  Ulrik, Berta

H  Emese, Sarolta

K Csaba, Dominika
Sze Apollénia, Bédog
Cs Ellak, Eperke

P Lukrécia, Veronika
Szo Amalia, Ulrika

V' Nora, Lili

H  Izabella, Daima
K Jené

Sze Ors, Stella

Cs Henrik, Roland
P Valter, Irma
Szo Endre, Elek

V  Frigyes

H  Emilia

K lliés, Margaréta
Sze Daniel, Daniella
Cs Magdolna, Léna
P Lenke, Laborc
Szo Kinga, Kincs6
25 V  Kristof, Jakab
26 H Anna, Anikd
27 K Olga, Lilidna
28 Sze Szabolcs

29 Cs Marta, Fléra
30 P Judit, Xénia

31 Szo Oszkar Ignac
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1V Boglarka, Nimréd
2 H Lehel, Alfonz
3 K Hermina, Lidia
4 Sze Domonkos, Dominika
5 Cs Krisztina
6 P Berta, Bettina
7 Szo Ibolya, Cseperke
8 V  Laszl6, Domonkos
9 H Eméd
10 K Lérinc, Blanka
11 Sze Zsuzsanna, Tiborc
Cs Klara
P Ipoly, Ince
Szo Marcell
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V. Maria, Alfréd

H  Abraham, Rokus
17 K Jécint, Réka

18 Sze llona

19 Cs Huba, Bernat
20 P Nemz. Unn., Istvan, Vajk
21 Szo Samuel, Samu

22 V. Menyhért, Miriam
23 H Bence, Minerva

24 K Bertalan

25 Sze Lajos, Patricia

26 Cs Izs6, Natélia

27 P Gaspar, Gazso

28 Szo Agoston, Mézes
29 V  Beatrix, Erna

380 H Rozsa, Félix

31 K Erika, Bella, Hanga
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Sze Egyed, Egon
Cs Rebeka, Dorina
P Hilda, Csoban
Szo Rozalia, Mér

V' Viktor, Lérinc
H  Zakarias

K Regina, Dusan
Sze Maria, Adrienn
Cs Adam

P Nikolett, Hunor
Szo Teodora, Jacint
V' Maria, Irma

H  Kornél, Méric
K Szeréna, Roxana
Sze Enikd, Melitta

Cs Edit

P Zsdfia

Szo Diana

V' Vilhelmina, Dorian
H  Friderika

K Maté, Mirella

Sze Moric, Irisz

Cs Tekla

P Gellért, Mercédesz
Szo Eufrozina, Kende
V' Jusztina

27 H Adalbert, D6me

K Vencel, Bernat
Sze Mihaly

30 Cs Jeromos

Oktober

P Malvin, Teréz
Szo Petra, Ors
V' Helga

1
2

3

4 H Ferenc Auréra

5 K Aurél

6 Sze Brund, Renata

7 Cs Amalia

8 P Koppany, Bettina
9 Szo Dénes

10 V. Gedeon, Hajna

11 H Brigitta, Gitta

12 K Miksa

13 Sze Kalman, Ede

14 Cs Helén

15 P Teréz, Tekla

16 Szo Gal, Lehel

17 V Hedwg

18 H Lukéacs, Ambrus
19 K Néndor, Lora

20 Sze Vendel, Iringd

21 Cs Orsolya

22 P Eléd

23 Szo Nemz. tinn., Gyéngyi
24 V. Salamon

25 H Blanka, Bianka

26 K Dométor

27 Sze Szabina, Bese

28 Cs Simon, Szimonetta
29 P Narcisz, Zénd

30 Szo Alfonz, Kolos

31 V  Farkas, Cseke

November

H  Mindensz., Marianna
K Achilles

Sze Gy6z6, Marton

Cs Karoly, Karola

P Imre, Zakarias

Szo Lénard, Leonard

V  Rezsé
H  Zsombor
K Tivadar

Sze Réka, Led

Cs Marton, Tédor

P Jénas, Renaté
Szo Szilvia

V  Aliz, Vanda

H  Albert, Lipét

K Odoén

Sze Hortenzia, Gergé
Cs Jend, Peté

P Erzsébet, Zsoka
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Szo Jolan
21 V. Olivér
22 H Cecilia
23 K Kelemen, Klementina
24 Sze Emma, Fléra
25 Cs Katalin, Katinka
26 P Virag, Konrad
27 Szo Virgil
28 V  Stefania, Jakab
29 H Taksony
30 K Andras, Andor

December

Sze Elza

Cs Melinda, Vivien
P Ferenc, Olivia
Szo Borbala, Barbara
VvV Vima

H  Miklés

K Ambrus

Sze Maria, Eméke
Cs Natalia

P Judit, Loretta
Szo Arpad

V  Gabriella, Johanna
H  Luca, Ottilia

K Szilarda, Konrad
Sze Valér, Detre

Cs Etelka, Aletta

P Lazar, Olimpia
Szo Auguszta

VvV Viola

H  Teofil, Ignac

K Tamas Izidor
Sze Zénoé

Cs Viktoria, Zétény
P Adam, Eva

Szo Karacsony, Eugénia
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26 V  Karacsony, Istvan
27 H  Janos, Lazar

28 K Kamilla, Tédor
29 Sze Tamas, Tamara

30 Cs David, Hunor

31 P Szilveszter

VIl. KERULET 2021/1 KISOKOS®



	21 1 VII kerulet borito
	21 1 VII kerulet kezdok
	21 1 VII kerulet fizetett
	21 1 VII kerulet kozerdeku

