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EEmmlléékkeezzeett
A minap állandó társaságunkban az ünnepek közeledtével a régi
karácsonyokról nosztalgiáztunk egy kicsit. Egymás után jöttek a
sztorik a szénné égett beigliről, a legnagyobb áhítat pillanataiban
feldőlő karácsonyfáról, az elfuserált ajándékokról, a fagyni kitett
kocsonyáról, amit a szomszéd kutyái felfaltak, és így tovább. Jókat
röhögtünk a történeteken, pedig az érintettek számára akkor ezek
nem lehettek túl vidám dolgok.
Aztán rám került a sor, de az évek múlásával nyilván kopik az
ember emlékezete, én pedig csak ültem ott, mint a kuka, és semmi
érdekes nem jutott eszembe, ami a múltbeli karácsonyaimmal
kapcsolatban említésre érdemes lett volna. Ahogy akkor végig
gondoltam, tulajdonképpen mindegyik csak úgy eltelt. Volt csingi-
lingi, gyertyafény, áhítat, ajándékok, nagy zabálás, aztán úgy szé-
pen lecsengett az egész, és már készültünk is a Szilveszterre.
Szóval nem tudtam semmi érdekessel szolgálni a társaságnak, bár
így utólag belegondolva, azt talán elmesélhettem volna, hogy két-
éves lehettem, amikor a nagy család összegyűlt a karácsonyfa
körül, volt csengőszó, meg stille nacht, csak éppen a nagyfüggöny
tüzet fogott a csillagszórótól és a família férfitagjai a sopánkodó
nők és az ordító gyerekek sorfala között hordták vödörszámra a
vizet oltani, szóval az a karácsony a szó szoros értelmében elúszott.
Vagy talán elmondhattam volna, micsoda öröm volt számomra,
amikor a fa alatt megpillantottam életem első villanyvonatát, ami-
re kiskamaszként annyira vágytam. Jó vaskos, igazi szovjet gyárt-
mány volt, a mozdonya vagy öt kilót nyomott, így nem csoda, hogy
apám a kicsomagoláskor ráejtette a dohányzó asztal üveglapjára,
ami szilánkokra tört, viszont a mozdony az életben nem indult el.
Esetleg jó poénként értékelte volna a társaság, ha megosztom
velük, hogy jár az, aki egyszerre két lánynak is csapja a szelet, és
azt találja ki, hogy karácsonyra egy-egy összebújós közös fotót ad
nekik díszes keretben, szépen becsomagolva. Ez igazán egyedi,
szép ajándék egy szerelmes ifjútól, főleg, ha nem cseréli össze a két
csomagot. Összecseréltem…
Bödőcs Tibor szerint a karácsonyfa Isten ajándéka, a talp hozzá a
Sátáné. Ezt támasztja alá, amikor nem mértem fel eléggé, hogy egy
éles balta munkavédelmi szempontból a kiemelten veszélyes tár-
gyak csoportjába tartozik, ennek köszönhetően pedig sűrű anyázá-
sok közepette töltöttem el a Szenteste nagy részét a sebészeti ügye-
leten. Ezt jobb is, hogy nem mondtam el, mert azóta is rajtam
röhögne mindenki.
Ahogy így végig olvasom az itt leírtakat, tulajdonképpen nem is
voltak olyan eseménytelenek az én karácsonyaim, tehát lett volna
bőven mit mesélnem, csak éppen nem jutottak eszembe a sztorik.
De semmi baj, most már leírtam őket, és jövőre, ha újra összegyű-
lik a társaság, már lesz mit mesélnem, csak elő kell vennem ezt az
írást. Feltéve, hogy még emlékezni fogok rá…

Szabó Antal
főszerkesztő

A X O  S A N I T E R
a h o l  N ek ed  i s  se g í t ü n k !

A Magyarországon elérhető legjobb ár/érték ará-
nyú kínálatunkból, a hatalmas termékpalettánkról
tapasztalt kollégáink segítenek NEKED választani!
Figyelembe veszik az igényeidet, hogy valóban
olyan fürdőszobát, otthoni wellness helyiséget kre-
álj, amely tökéletesen kifejezi egyéniséged és a stí-
lusod. Ezáltal nemcsak a termékek sokfélesége
miatt, hanem az ügyfélközpontú látásmódunkkal is
kiemelkedőek vagyunk.

Üzletünk címe: 1131 Budapest, Reitter F. utca 163.
Webshopunk több mint 36000 termékkel vár:
https://furdoszoba-szaniter.hu/
E-mail: axo@axosaniter.hu

Meghitt,
békés
karácsonyi
ünnepeket
és boldog
új évet
kívánunk
minden
kedves
Olvasónknak!
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AAzz  úújj  kkoorr  sszzeemmüüvveegglleennccssééjjee::
VVaarriilluuxx  XXRR,,  mmeesstteerrssééggeess  iinntteelllliiggeenncciiáávvaall  tteerrvveezzvvee
A modern életvitelt folyamatos mozgás jellemzi: mozgásban van a környezetünk, a testünk és
nem elhanyagolható mértékben a szemünk is. Ez utóbbi naponta több mint 100.000 apró
mozgást is végezhet, amely a szemüvegviselők számára új kihívást jelent.

Egy 4000 multifokális lencsét viselő személy részvételével végzett nemzetközi kutatás alap-
ján, a szemüvegviselők legalább 30%-a számol be arról, hogy mozgás közben problémák
merülnek fel látásukkal. Az Essilor újdonsága ezekre a mozgás közben felmerülő látásprob-
lémákra nyújthat tökéletes megoldást.

A mai multifokális lencsék lineáris tervezésűek, azaz csak függőleges és vízszintes tekintési
irányokra optimalizáltak, azonban szemünkkel minden irányban pásztázunk: emiatt a szem-
nek plusz erőfeszítéseket kell tennie gyors tekintetváltás esetén.
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Ahhoz, hogy látásunk mindig tökéletes legyen, olyan lencsére van szükségünk, amely hatéko-
nyan biztosít éles látást a sok változatos szemmozgás mellett is. Ezért az Essilor kutatói most
először mesterséges intelligenciát is benvontak a Varilux multifokális lencse tervezésébe, ezzel
minden eddiginél természetesebb látásélményt nyújtó szemüveglencséket megalkotva.

A lencse tervezésekor több mint 1 millió korábbi kutatásból, valós élethelyzetben lebonyolí-
tott lencseviselési tesztből, valamint a viselők viselkedésének és testtartásának méréseiből
származó adatot számítottak ki és elemeztek. Ezzel olyan lencsét hoztak létre, amely képes
előre jelezni a viselő vizuális viselkedését és igényeit egy 3 D-s környezetben megalkotott
„digitális iker” segítségével.

Egy új paraméter is megalkotásra került, az úgynevezett kiterjesztett látásmennyiség, mely
azt a 3 dimenziós területet határozza meg, ahol a lencseviselő bármilyen vizuális céltárgy
esetében még mozgás közben is rendkívül élesen lát, 30 cm és a végtelen közötti zökkenő-
mentes okuláris navigációval.

A tervezés során az összes tekintési irány figyelembe lett véve, nem csak a függőleges és
vízszintes síkok, így egy rendkívül nagy területű és a viselőnek a lehető legtermészete-
sebb látásélményt nyújtó lencsét fejlesztették ki.  Ezeknek a tulajdonságoknak köszön-
hetően a Varilux XR series szemüveglencsék minden korábbinál könnyebben megszok-
hatóak.

A viselői tesztek alapján a résztvevők 97%-a jobb általános látást tapasztalt Varilux
XR Series lencsék használata közben, mint a saját jelenlegi progresszív szemüveglencséivel,
mind emellett 2/3-uk úgy érezte, hogy zökkenőmentes a váltás a közeli és távoli
tekintés között.

A Varilux XR Series forradalmi újítást hozott a multifokális lencsék családjában, megalkot-
va a legújabb szemüveglencse generációt, amely éles látást biztosít mozgás közben is.

További részletekért keresse fel az essilor.hu oldalt, vagy Essilor Expert partner optikáink egyikét!

Mai multifokális szemüveglencsék kialakítása Valós, többirányú szemmozgás Egyéb csúcstechnológiás multifokális lencsék
által nyújtott látásmennyiség

Varilux XR Series szemüveglencsék által
nyújtott látásmennyiség
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� „Ragályos” az életigenlésed. Rengeteget dol-
gozol. Most készült el a FANNIZERO üzem,
közben a termékfejlesztés sem áll le, a céget is
te irányítod. Hogy tudsz egyszerre ennyi min-
dennel foglakozni?
� Nekem ez nem megterhelő, mert ez az
életem. A munkám a hobbim is. Értékes életet
szeretnék élni, ezért dolgozom. A nehézségeket
megoldandó feladatként kezelem. Programo-
zom magam a sikerre, 14 éves korom óta
agykontrolozom, így tudtam diák-alpol-
gármester lenni, leérettségizni stb. Most pedig
álmodtam egy hatalmasat és kerestem helyett
az üzemnek. Szombathelyen élek, ezért a
környéken néztem körül, a gyár a város
közelében van. Gőzerővel dolgoztunk, így kettő
hónap alatt egy üres épületből el is készült az
üzem. Sok mindent saját kezűleg csináltam
meg. Cipekedtem, takarítottam, festettem. Így
végre a termékeim, a tojáspótló (okos TOJ-
ÁSZ) a MAGIC BOOSTER és persze a MAGIC
MIX saját gyártású lehet. A bérgyártóknak
nagyon hálás vagyok, messzire jutottunk
általuk, de a növekedés érdekében muszáj volt
önállósodnunk, kiszolgáltatottság nélkül, de
óriási felelősséget vállalva. Mindent nem tudunk
és nem is akarunk ott előállítani, így a vitaminok,
a kollagén, MAGIC SWEET és a száraztészták
továbbra is bérgyártásban maradnak.
� A könyved önvallomás, bátran „tükörbe
nézel”, s elmondod, hogy gyerekkorodban
sokat bántottak. Szerintem követendő, hogy te
ebből nem megkeseredve, hanem megerősödve
jöttél ki. Az élni akarásod győzött.
� Nem hagytam magam eltaposni. Frusztrált
voltam, szenvedtem és nem tudtam, hogy nem
csak a szomorúság csokival, de a boldogság
csokival is büntetem magam. Rájöttem arra,
hogyha akarom, akkor tudok változtatni az
életemen, mi döntjük el, hogy az öröm vagy a
bánat csordul-e túl a szívünkben és a leg-
fontosabb az, hogy saját magunk legjobb barát-
ja legyünk! Az élet tisztelete a saját magunkban
kezdődik, és ha ott béke van, tettrekészség,
szeretet és öröm, bármit elérhetünk!
� Tudatosan alakítod az életét. Mindig
ennyire célorientált voltál?

SSZZÍÍVVeesseennA legtöbb sikeres vállalkozó
munkamániás, a kudarcoktól nem
riad meg, előre néz, és a kitartása
előbb-utóbb kifizetődik. Életútjuk
példaértékű, tanulhatunk belőle.
Sikertörténet rovatunkban ezért
mutatunk be ilyen, a tömegből
kiemelkedő vállalkozókat. 
Manapság az egészséges életmód
trendi, a túlsúlytól is sokan
szeretnének megszabadulni,
ezért időszerű ezen a területen
körülnézni. Évek óta nyáron
az elismerés súlyához méltóan
a Parlamentben az Érték és minőség
díjátadón a legjobb magyar
termékekre, cégekre irányul
a figyelem. Seprenyi Fanni
MAGIC MIX glutén és gabonamentes
keveréke 2023. Érték és minőség
nagydíjat, tavaly pedig egy másik
megmérettetésen „Mentes” díjat
kapott. Fanni, alkalmazott
táplálkozástudományi szakember,
a Hiszek Benned! című könyv
szerzője, a FANNIZERO alapítója
és termékfejlesztője. Seprenyi Fanni
neve és saját márkája mára már
fogalom, de a siker nem hullott
az ölébe, hosszú utat járt be.
Ez a harmadik vállalkozása, a nevét
viselő, vele teljesen önazonos
FANNIZERO hozta meg számára
a sikert. Fanninak nemcsak
a termékei, de a személyisége is
ellenállhatatlan, hiszen pozitív,
alkotó energia, szeretet sugárzik
belőle. Nem véletlen, hogy
a FANNIZERO brand szerves része
a szívecskés díszítés. Családja
szerint már túl sok szívet tervez a
csomagolásokra, de Seprenyi Fanni
ezen csak mosolyog, ebből nem
enged, hiszen az ars poeticája a
„napfényes” gondolkodás, ennek
szimbóluma a szív.
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� Megjártam a „poklot”. Kövér kislány voltam,
ezért csúfoltak, kocának hívtak. Egy baleset
miatt a csontfogam is elvesztettem még hét
éves koromban, az állkapcsom is eltört, így
„fogatlan koca” lett a nevem. Amíg nem kap-
tam új fogat, 13 éves koromig nem is mosolyo-
gtam. Sokféle fogyókúrát kipróbáltam, de a
jojó effektus mindig megállított, amíg 20
évesen, 2015-ben életmódváltásba nem fog-
tam. Másfél év alatt 45 kilót fogytam. A példám
másokat is inspirált, sokan fordultak hozzám,
én pedig ingyen segítettem nekik. Elvégeztem
több táplálkozás tanácsadó tanfolyamot is.
Először életmód tanácsadással foglalkoztam,
utána vágtam bele a fogyáshoz kapcsolódó ter-
mékek fejlesztésébe. Minden, amit a FAN-
NIZERO-nál látsz, egy álommal kezdődött,
hogy lefogyok, hogy vége a szorongásnak, hogy
nem fogok 50-60 évesen meghalni daganatos
betegségben és cukorbeteg sem leszek. Cukor-
betegségben és daganatos megbetegedésben
haltak meg a nagyszüleim, ez is motivál.
� A FANNIZERO 2019 óta létezik. Az életmód
tanácsadás hogyan bővült saját termék port-
fólióvá?
� Épp Miamiban jártam, s láttam, hogy ott
mindenféle fajta étel kapható (ketó, vegán
stb.), s éreztem, hogy ez a jövő. Folyamatosan
kísérletezem, ennek az eredményei a FAN-
NIZERO termékek. Minden az én receptjeim
alapján készül. Jelenleg tizenöt termékem van.
�Csak 4 éves a márka, de már több jelentős díjjal
is büszkélkedhetsz. Mitől egyedi a MAGIC MIX?
� Először is finom, valamint sok minden, pizza,
kenyér, piskóta, palacsinta stb. készíthető a

MAGIC MIX-ből. Glutén- és gabonamentes,
fehér színű, nincs mellékíze. Bambuszrostliszt
és útifű-maghéjliszt keveréke. Nem okoz
szorulást. Szénhidrátra szükségünk van, de ezt
nem kell gabonából megoldanunk, nincs szük-
ségünk kiugró inzulinválaszra és állandó falási
rohamokra. A rengeteg cukor, gabona, ultrafel-
dolgozott élelmiszer gyulladást okoz a
szervezetben, s emiatt is leszünk cukorbetegek,
enerváltak, depressziósak, ezek nem velünk
született dolgok, az életmódunk követ kez -
ményei. A többi termékem is segít fogyni és
megtartani az ideális súlyt, de az életmódváltás a
kulcs, mert ekkor nem kínozzuk magunkat
azzal, hogy megvonunk magunktól dolgokat. Az
én termékeim segítségével lehet enni édességet,
sütit, kenyeret stb., de nincs sütemény alapú
egészséges táplálkozás, nem a tápanyagban
gazdag igazi ételek helyett, hanem mellett van
helye. A cukorpótlónk is szimbolikus (MAGIC
SWEET) nevet kapott. Az egészségmegőrzés
miatt forgalmazok a bőr, a haj és a körmök kar-
bantartására vitaminokat, kollagént is. Az aller-
gia, az inzulinrezisztencia, az alvászavar, a

táplálék megemésztése gondot okoznak, ezért a
vevőköröm széles, 12 évesektől a 100 évesekig
terjed. A minőségi életet, termékenységet, jó
egészséget segítik a termékeim és a könyvem is.
Ezekre nagyon büszke vagyok.
� Először mindent magad végeztél el a cég-
ben, de mára már ehhez nagyok lettetek.
Kiknek adsz a véleményére, mi alapján
választasz munkatársakat?
� Tavaly szeptemberig egyedül voltam a cég-
ben. Jelenleg hatan dolgoznak velem. Ők a
munkatársaim és nem az alkalmazottaim,
igyekszem megbecsülni őket. Tervezem, hogy
minden évben elmegyünk együtt nyaralni,
most Ibizán voltunk. Munka-és kontrollmániás
vagyok. Ezekből engednem kell. Most 28 éves
vagyok, remélem pár év múlva már egy kicsit
hátrébb léphetek, s nálam is jöhet a család. A
családom a fő támogatóm, büszkék rám. Az
édesanyám főállásban nálam dolgozik, ő a rak-
tárvezető. Négy testvérem van, az egyik öcsém
a csomagolásban vesz részt és a húgom is
besegít (a kiszállítást végzi, egyébként kommu-
nikációt tanul az egyetemen). Misa, a legkisebb
(9 éves) a főkóstoló, mert ő egy „igazi finnyás,
így ami neki ízlik, az biztosan jó”. Régi bará-
tom, Kocsis-Békés Ildikó, a sales manager. Ő a
turizmusból jön, felsővezető volt egy multinál,
Ő a világ legjobb sales munkatársa.
� Előre gondolkodsz. Az üzem megnyitása
után mi lesz a következő fejlesztésed?
� Most a késztermékek számának növelése a
célom, a honlap is megújul. Hamarosan a
mostani hatféle tészta (cérnametélt, spagetti,
kis makaróni, orsó, nagy kocka, tarhonya) mel-
lé késztermék is társul. Tervezem egy péküzem
megnyitását is. Folyamatosan kísérletezem új
termékekkel. Az hajt előre, hogy azt szeretném,
hogy boldogan emlékezzenek rám, hogy jól
érezzék magukat a bőrükben a vásárlóim. Erős
bennem a bizonyítási vágy.
� A webshop mellett hol kaphatóak még a
FANNIZERO termékek?
� A honlapunkon megtalálható a lista ezekről a
helyekről. Éttermekben is rendelhetőek
országszerte FANNIZERO pizzák. Több mint
200 boltban és 13 vendéglátó egységben

vagyunk jelen Magyarországon. Londonban és
Németországban, Szlovákiában is elérhető a
FANNIZERO. Tartunk workshopokat, ahol
bárki megismerkedhet a MAGIC MIX-el. A
bázisunk Hévízen az Európa Fit hotelben van,
ahol óriási volt az érdeklődés és az idei évre az
összes workshop 2 teltházas.
� Készül a második könyved. Az elsőben bár-
tan meg merted mutatni az életed buktatóit.
Ebben is az őszinteség lesz a célod?
� Igen, mert az visz mindenkit előre, ha
képletesen és valóban is tükörbe mer nézni. „A
testem több mint ötven kilót fogyott és nem
bántam meg egy percig sem, hogy elhíztam
vagy rosszul éltem, mert a legnagyobb
gyengeségem lett mára az erősségem! Hiszem,
hogy akkor van értéke az örömnek, ha voltunk
már szomorúak. Az a vágyam, hogy az öröm
minden formáját beengedjem az életembe, s
ezzel másoknak is példát mutassak. Az élet túl
rövid ahhoz, hogy azt a kaját edd, amitől nem
vagy jól, azt a ruhát hordjad, amiben nem
érzed jól magad és egy pillanatra is úgy érezd,
hogy nem vagy elég jó! A legfontosabb dolog,
hogy amikor a saját szemünkbe belenézünk
szeretetet, büszkeséget, barátságot érezzünk.
Erre tettem fel az életem!”

Balogh Andrea
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� Modell alkat vagy, ezért először nekem
rólad a tánc, a balett jut eszembe. Hogy keve-
redtél a küzdősport területére?
� Egész életemben sportoltam, a genetikai
adottságok mellett a rendszeres mozgás, edzés
is pozitívan hat a külsőre, így bizonyára ezt
látod rajtam. Viszont pont az első benyomásra
törékenynek tűnő alkatúaknak különösen fon-
tos, hogy megismerkedjenek egy önvédelmi
mozgásformával, hiszen ettől önbizalmuk lesz,
a kisugárzásuk megváltozik, így „le tudják vet-
ni” az áldozat szerepet. Persze ez nem jelenti
azt, hogy minden filigrán alkatú hölgynek
szüksége van arra, hogy valamelyik küz-
dősportban jártasságot szerezzen, hiszen egyé-
niségfüggő, hogy mennyire vagyunk határozot-
tak. A mentálisan (jó, ha fizikálisan is rendben
vagyunk) erős nőket ritkábban támadják meg,
mert sajnos az agresszív emberek általában a
náluk gyengébbnek tűnőt szemelik ki maguk-
nak, a könnyebb „préda” levadászása a céljuk.
Én nem bírtam az irodai munkát, mert nem
tudok sokáig egy helyben ülni, emiatt kezdtem
el Defendo önvédelmi órákra járni. Az egyik

ismerősöm olyan klassz dolgokat mesélt róla,
hogy én is kedvet kaptam ahhoz, hogy kipró-
báljam. Gyermekkoromban versenyúszó vol-
tam, amely biztos alapot nyújt nekem a mai
napig. Az élsport megtanított küzdeni, tűrni a
monotóniát, bírni a tempót. Azonban, hogy
hogyan kell harcolni egy konfliktusos helyzet-
ben egy másik ember ellen, nem tudtam.
Lehet, hogy viccesen hangzik, de csak az akció-
filmek világából meríthettem, mert önvédelmi
oktatást az iskolában nem kaptunk, s ez a mai
napig is így van. A Defendo önvédelmi rend-
szerrel és a Magyar Defendo Intézet munkássá-
gával és csapatával 2011-ben ismerkedtem
meg, és nagyon hamar megszületett az érzés,
hogy ez hiányzott az életemből. Megragadott a
Defendo életszerűsége és hatékonysága, mind-
emellett pedig a Safe Kid játékossága. Persze az
alapoktól kellett megtanulnom ezt a mozgás-
formát, ami nem mindig volt könnyű. Néha
hullámvölgyek váltották a sikerélményeket, de
mindig újra megjelentem az edzéseken.
Nagyon fontosnak tartom az egészség és a rend-
szeres tréningezés mellett, hogy önvédelmi

XXXXII..  sszzáázzaaddii  aammaazzoonnookk??
Szinte minden nap hallok, olvasok,
olyan híreket, amelyek a nőket ért
bántalmazásokról szólnak. Korosz-
tálytól függetlenül, a fiatalokat,
a középkorúakat és az időseket is
gyakran megverik, kifosztják,
megerőszakolják stb. Valóban egyre
többen leszünk áldozatok? Vagy
mostanában a média már több ilyen
esetről tudósít, mint azelőtt?
Nem tudom, hogy mi az egzakt
válasz, hiszen az előző századokban
sem volt egyszerű a „gyengébbnek”
tartott nem sorsa. De azt gondolom,
hogy sehol, semmikor nem
engedhető meg, hogy a nőket
lekezeljék, kihasználják,
megfélemlítsék. Pedig ez sajnos
a mindennapjaink része. Akivel
még nem történt ilyen abúzus,
az sokszor „félrenéz”, hogy ne
kelljen szembesülnie a valósággal.
Ráadásul az áldozat hibáztatás
széles körben elterjedt. Mindezek
miatt szerintem muszáj képletesen
és a valóságban is felvenni
a kesztyűt, s nem hagyni magunkat.
Ezért figyeltem fel az amazon névre
keresztelt, kizárólag nőknek szóló
önvédelmi tanfolyamra, amit
egyedülálló módon egy női oktató,
Berta Orsolya, tart Budapesten.
Nomen est omen módon nála
minden korosztályú hölgy harcos
amazonná válhat.
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járok, a befektetett energiám, munkám nem
hiábavaló.
� A statisztikák azt mutatják, hogy sajnos
egyre fiatalabbakat és szépkorúakat is érint a
bántalmazás, amelyek többségét hímneműek-
től szenvedik el a nők. De a gyerekek között is
gyakori, hogy valakit kipécéznek, s gyötrik az
iskolatársai. Ezért sokszor nem is a kiskorú,
hanem a szülők döntenek úgy, hogy elhozzák
őt hozzátok. Ilyenkor mennyire nehéz feloldani
a gyereket és megszerettetni vele a küzdőspor-
tot, hiszen itt meg kell ütni, rúgni a másikat,
valamint el is kell tudni viselni, ha ő kap,
mondjuk egy gyomrost?
� A kicsiket játékosan oktatjuk, s ez megfogja
őket, szeretnek hozzánk jönni órára. Egyénfüg-
gő, hogy mennyi idő alatt juthatnak el a tanítvá-
nyok egy olyan szintre, hogy nagy biztonsággal
meg tudják védeni magukat, hiszen aki már
sportol valamit, atletizálni, focizni, úszni stb. jár,
annak már vannak alapjai, amire lehet építeni,
hiszen megtanulta, hogy csak kitartással, rend-
szeres munkával lehet eredményt elérni. Arra
nagyon ügyelek, hogy a visszahúzódó személyi-
ségűeket is mihamarabb oldjam, mert csak így
tudunk haladni. Célszerű, ha mindenki önmagá-
hoz méri a fejlődést, hiszen nem vagyunk egy-
formák. Az edzéseken vigyázunk egymásra, így
nem ütünk tiszta erőből. A technika elsajátítása
a fontos, s nem az, hogy eltörjük a másik csont-
ját, kiüssük stb. Viszont ütőpárnák, pontütő-
kesztyűk, bokszkesztyűk segítségével tudunk
akár tiszta erőből is ütni a megfelelő technika
elsajátítása után, hiszen ezt is muszáj gyakorol-
nunk. A cél az, hogy olyan erős kisugárzásunk,
magabiztosságunk alakuljon ki, hogy ez elriasz-
sza a támadót. Ha viszont muszáj megvédeni
magunkat, akkor ne essünk kétségbe, tudjuk
kamatoztatni élesben, stresszhelyzetben is a
tanultakat, hogy olyan gyorsak és hatékonyak
legyünk, hogy a támadót vagy támadókat lesze-
reljük, kiszabaduljunk, elmenekülhessünk. Sok-
szor már pár jó irányzott ütéstől előfordulhat,
hogy elmegy a támadó kedve. A többségük
önmagánál gyengébbnek tűnő célpontot keres, s
ha látja, hogy velünk melléfogott, akkor feladja a
küzdelmet, s ekkor elfuthatunk stb.

� Becsatlakoztam én is az Amazon Defendo
órádra, s azt látom, hogy egy csoportba
nagyon különböző szinten lévők járnak. Ez
kihívás az újonc és a tanár számára is. Ezt
hogy lehet jól kezelni?
� Szerintem az életben sincsenek steril helyze-
tek, így a sokadik övüket megszerezni készülők
és a kezdők is tudnak egymástól tanulni, hiszen
lehet, hogy a csak pár órája közénk járó meg-
lepheti fizikális vagy mentális állapota miatt a
több éve Amazon Defendóra járót. Valamint a
visszahúzódó személyek itt védett környezet-
ben tanulhatják meg kezelni a harsányságot, a
náluk izmosabb, agresszívebb embereket.
� Én kezdőként azt tapasztaltam, hogy el lehet
„lesni” a régiektől technikai fogásokat, ami
segíti a felzárkózást, viszont nagyon nehéz
beilleszkedni, hiszen már kialakultak a párok.
� Figyelek arra, hogy legyenek párcserék, s így
elkerülhető, hogy a két vagy három személyes
gyakorlatoknál mindig ugyanazok edzenek
egymással. Az egymással való kommunikációt,
az egymásra figyelést, nyitást a másik felé
pedig muszáj megtanulni. A szerényebbek,
hogy a saját érdekeiket érvényesíteni tudják,
egy kicsit határozottabbá kell, hogy váljanak.
� Mit gondolsz, pár év múlva hol tartasz a
pályádon?
� Folyamatosan képzem magam. Remélem
egyre több csoportom lesz, s talán 50-60 fölötti

tudásra is szert tegyünk. Szívem szerint már
gyermekkortól kötelezővé tenném az úszás
mellett az önvédelmi képzést.
�Azok a nők, akiket már ért bántalmazás, azok,
nehezebben mennek el férfi oktató óráira, mert
a tudatalattijuk egy-egy mozdulatnál előhozhat
borzasztó emlékeket. Ezért tartom nagyszerű
kezdeményezésnek, hogy Magyarországon
egyedülállóan nálatok van női oktató.
� Valóban, előfordult már az órámon, hogy
valaki még a női csoporttársa egy mozdulatától
is bepánikolt, mert önkéntelenül visszahozott
benne egy traumatikus élményt. Gyakoroljuk
például, azt is, ha fojtogatnak, akkor hogyan
tudod leszerelni a támadód. A célom, hogy
segítsek a démonokkal megküzdeni és mentáli-
san és fizikálisan is megerősödni. Fontos szá-
momra, hogy az óráimnak jó hangulata legyen,
a kemény munka mellett poénkodunk, nevet-
gélünk, szól a zene stb. A Saario Akadémia
vezetőjével, Tóth Lászlóval, közösen találtuk
ki, hogy a lányoknak és nőknek női oktató tart-
ja az órákat. Ez bevált, így több hölgyet vonz-
hatunk be a szerintünk nagyon fontos önvéde-

lem világába. Így született meg az Amazon
Training és a Safe Teen Girl csoport 2019-
ben. Amikor elkezdtem tanulni, én is túlnyo-
mórészt férfiakkal edzettem és női oktatótár-
sam is jóval kevesebb van, mint férfi. Jelenleg
Amazon Defendo, Classic Krav Maga és Safe
Teen Girl önvédelmi csoportokat vezetek,
emellett a Safe Kid sulis és ovis korosztálynak
is tartok edzéseket. Jelenleg én vagyok
Magyarországon az egyetlen nő, akinek van
csak nőknek szóló amazon órája is, hiszen más
csoportokban oktatok férfiakat és fiukat is.
Mivel népszerű az iskolánk, így terjeszkedünk,
már nemcsak Budapesten vagyunk jelen, így
remélem, hogy a tanítványaimból páran köve-
tik a példámat, s oktatók lesznek.
� Most már főállásban Saario Defendo, és
Krav Maga oktató vagy. Ez egy nehéz feladat,
hiszen egyszerre kell pedagógusnak, sokszor
pszichológusnak lenni, amellett, hogy persze a
küzdősport szabályait, mozdulatait is ponto-
san át kell adni. Miért választottad a tanítást
a hivatásodul?
� Először párhuzamosan dogoztam a régi szak-
mámban és Saario Defendo és Krav Maga
tanárként, majd amikor már annyi időmet
lefoglalta a tanítás, hogy egész embert kívánt,
akkor váltottam. Örülök, hogy így döntöttem,
mert nem munkának, hanem hivatásnak tekin-
tem, s szerencsére annyira népszerűek az órá-
im, hogy meg tudok belőle élni. Tartok gyere-
keknek, nőknek és férfiaknak is órákat. Fontos
számomra, hogy pozitív visszajelzéseket kapok
a tanítványaimtól. Ez is mutatja, hogy jó úton
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korosztályból is összeáll egy csapat, hiszen őket
azért már fizikai állapotuk miatt másként cél-
szerű terhelni. Mind a Saario Defendo, mind a
Krav Maga nemcsak az önvédelem elsajátítása
miatt fontos, de jó erőnlétet is ad a rendszere-
sen, egy héten legalább kétszer egy órás edzés-
re járóknak. Jótékony hatású az ízületre, izmot
épít, karbantart. Az emberi test természetes
öregedési folyamatait lassítja, s ezek is fontos
szempontok.
� Miért a Saario Defendo és a Krav Maga
módszert választottad? Ezek a küzdősport
irányzatok a legalkalmasabbak az önvéde-
lemre?
� Mind a Saario Defendo, mind a Krav Maga
legfőbb jellemzője a realitás. Nincsenek ben-
nük látványos mozdulatsorok, technikák,
viszont stresszhelyzetben jól használhatók,
mert viszonylag kis számú technikai bázissal
dolgozik mindkét rendszer, ezért könnyebben
elsajátíthatók. Thai/Kick Box és birkózó tech-

nikák alkotják a gyakorlás gerincét. Nem kény-
szerít a gyakorlókra olyan mozdulatokat, ame-
lyek stresszhelyzetben jellemzően nem fognak
működni. A stresszhelyzethez alkalmazkodva
tanít. Ösztönös mozdulatokra épít, így techni-
kái kívülről nem tűnnek aprólékosnak és kifi-
nomultnak. Ennek oka az, hogy stresszhelyzet-
ben úgynevezett csőlátás és csőhallás alakul ki,
és jellemzően elveszítjük a finom motoros
képességeinket, így nem tudunk kivitelezni
aprólékos, finom ujj- és csuklómozdulatokat.
Ezek éles helyzetben nem működnek, csak ide-
ális és nyugodt körülmények között. Az oktatás
gyakorlat fókuszú, jellemző a változó terepen
és helyzetekben való edzés (korlátozott látásvi-
szonyok és mozgásszabadság kipróbálása).
Egyedi a földharc stratégia: nem domináns
pozícióra törekszünk, hanem arra, hogy ha
földre kerültünk is, minél hamarabb álljunk
fel, hogy elmenekülhessünk, vagy stabil pozíci-
óból legyünk képesek folytatni a küzdelmet, ha

DEFENDO:
Egy pusztakezes önvédelmi rendszer, nem harcművészet és nem sport (persze tréningjeinek
felépítése a testmozgás szempontjából mindenképpen sportértékű). Önvédelmi technikáinak
megalkotása és kidolgozása az 1900-as évek elejére tehető, amikor két brit, Shanghaiban szol-
gáló rendőrtiszt – William E. Fairbairn és Eric A. Sykes – elkezdte kutatni orvosok és pszi-
chológusok segítségével, hogyan tehetnék biztonságosabbá a járőrök munkáját. Minden addi-
ginál hatékonyabb és gyorsabban tanulható közelharc rendszert dolgoztak ki, mely később
dinamikusan fejlődött tovább és kiképzői által a világ más részeire is eljutott. A Defendo tehát
egy reális technikákból felépülő önvédelmi rendszer, amely egy fizikális, mentális és taktikai
felkészítés is egyben. Reális önvédelemre helyezzük a hangsúlyt, az önvédelmi helyzeteket és
megoldásokat súlycsoportok, szabályok és tradíciók nélkül gyakoroljuk, beépítve a tréningek-
be a stresszkezelést, a csőlátás leküzdését, gyakorolva a „soha nem adom fel” mentalitást. A
tataminon kívüli világban ugyanis nincsenek szabályok, sportszerűség és jóindulat, nincs
ezüstérem, szemben találhatjuk magunkat több támadóval, fegyverekkel stb. Minden ember-
nek ugyanazok az ősrégi, ösztönös reakciói egy adott hirtelen támadásra, a Defendo és a Krav
Maga ezeket használja fel, és egészíti ki, ezért gyorsan és eredményesen megtanulható, mert
ezek az ősi reakciók gyorsabban és hatékonyabban működő megoldást eredményeznek, mint
az utólagosan gyakorolt, bonyolultabban kivitelezhető mozgásformák. A Defendo rendszere
ezen kívül mindössze 65 technikából épül fel, ami azért fontos, mert bizonyított tény, hogy egy
gyors, hatékony reakció végrehajtására az idegrendszerünk akkor képes a legjobban, ha lehe-
tőleg kevés megoldásból kell az adott pillanatban választanunk. A túléléshez egyszerű, ösztö-
nös és gyorsan tanulható technikák kellenek, azt is figyelembe véve, hogy milyen jogi keretek
adottak az országban. A Defendo ebben nyújt újat, hiszen technikáit a külső szemlélő egyálta-
lán nem észleli szélsőségesnek, mivel a támadó fél leszerelésérére és nem a megnyomorításá-
ra hivatottak, de mindemellett tökéletesen betöltik a szerepüket.

KRAV MAGA:
A Krav Maga alapítója Imi Lichtenfeld, a német megszállás elől 1940-ben menekült el
Pozsonyból Palesztinába. Brit fennhatóság alatt harcolt Dél-Afrikában, a Szabad Cseh Légió
csapataiban, majd 1942-ben felszerelt Izrael állam fegyveres szervezetének, a Haganahnak a
kötelékében. Ezen idő alatt a brit fegyveres erők oktatói képezték ki a Haganah tagjait a fegy-
veres harcra és kézitusára. A brit oktatóktól Imi Defendo-t tanult, így ez a tudás valószínűsít-
hetően a későbbi Krav Maga megalkotásának alapja volt. 1944-től kezdődően már Imi is részt
vett a Haganah, Palmach, Pal-yam katonáinak és számos rendőr kiképzésében. 1948-at köve-
tően megalakult az IDF, az Izraeli Védelmi Erők, a britek kivonultak a már megalakult zsidó
állam területéről és a két rendszer szétválásáról is ekkortól beszélhetünk. Imi folytatta mun-
káját, mint Krav Maga és erőnléti kiképző, 20 évvel később pedig, miután leszerelt, rendsze-
rét civilek számára is elérhetővé tette. Jelenleg minden 18 éves fiú 3 évre, minden 18 éves lány
21 hónapra vonul be az IDF-hez, ahol máig a Krav Maga képezi a hivatalos közelharc-, önvé-
delmi- és taktikai rendszert.

erre szükség van. Egy valós támadásnál ugyan-
is számolnunk kell azzal a lehetőséggel is, hogy
a támadónk nincs egyedül. Nem tehetjük meg,
hogy hosszasan a földön harcolunk vele, kiszol-
gáltatva. Ami nagyon fontos, hogy a jogos
önvédelemre épít, ezért figyelembe veszi a
hatályos jogszabályokat. A reális önvédelem

nem arról szól elsősorban, hogy hányfélekép-
pen tudod megölni vagy megnyomorítani az
ellenfeledet, hanem arról is, hogy a későbbiek-
ben egy esetleges hatósági vizsgálaton az alkal-
mazott technika jogossága védhető legyen.

Kovács Liza
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GGWWRR,,  aa  kkeerráámmiiaa  hhőősszziiggeetteellőő  sszzaakkéérrttőő

� Felgyorsultak a GWR-nél az események.
Nyár óta több új project is beindult náluk,
valamint szélesedett olyan megrendelőkkel az
ügyfélkörük, akik hosszútávon számítanak a
GWR NANO INSULATION termékekre.
� WG: Valóban, folytatódik a régi part-
nereinkkel is az együttműködés. Ezenkívül a
nyáron a lakossági épületek mellett több kon-
ténert is hőszigeteltünk. A fém konténerek a
hővezetés miatt pillanatok alatt felmelegszenek,
vagy lehűlnek, így ezek szigetelésekor gyorsan,
látványos eredmé nyeket értünk el. A GWR
NANO a külső nagy meleg ellenére rövid
lehűtést követően hosszan hűvösen tartotta a
konténerek belsejét, ami a szigetelés előtt a
folyamatos klíma használattal sem sikerült. A
termék ezen hihetetlen tulajdonságát a had-
seregnél is megtapasztalták a nyáron, ugyanis
a NATO számára egyedi felhasználású kon-

ténereket hőszigeteltünk. Erre nagyon büszkék
vagyunk, ugyanis ez is jelzi a termék külön-
legességét, hiszen a hadsereg mégis csak a
legkorszerűbb technológiákat alkalmazza. A
termék hivatalos NATO termékszámmal ren-
delkezik.
HB: A konténerházak, íly módon történő, ener-
giatakarékos hűvösen tartása még nekik is
újdonság volt, ezenkívül a téli időszakban a
hideg ellen is melegen tartja majd a konténer
épületek belsejét. Emiatt a katonák normális,
az emberi szervezetnek kedvező, 20-26 fokos
hőmérséklet intervallumban dolgozhatnak,
környezetbarát, energia taka rékos módon. Ter-
mészetesen titokban kell tartanunk, hogy hol
dolgoztunk, hiszen a NATO-ról van szó, de per-
sze azt elmondhatjuk, hogy nagyon öröm szá-
munkra az elégedettségük, valamint fontos a jó
kapcsolat fenntartása velük.
LT: A Közel-Keleten a sivatagi forróság miatt
van szükség a GWR-ra. Az épületek tetején lévő
víztartályok hőszigetelése nagyon költséges,
nem hatékony. A vizet muszáj hűteni, hogy
legyen az itt élőknek hideg vizük. A térségben
kiemelt probléma a klímaberendezések
folyamatos használata, mivel a hagyományos
hőszigetelések gyakorlatilag eredménytelenek
a külső forróság ellen. A TÜV Süd német
tanúsító szervezet által eszközölt mérések
alapján a GWR NANO épület (24°C) hűvösen
tartásához átlagosan 33 százalékkal kevesebb
hűtési energia szükséges, mint a 10 cm
vastagságú EPS hőszigetelővel bevont azonos
épület esetében. Többek között emiatt került a
qatari labdarúgó VB stadionjaira is GWR
NANO INSULATION, ez egy nagyon jó ajánlás
a térségben számunkra. Itt tudni kell, hogy a
stadionok energiamegtakarítása kimagasló a
korábban alkalmazott technológiákhoz képest,
amelyből nagyrészt vállalt a GWR NANO is.
� Úgy tudom, hogy most már tűz ellen is van
szigetelőanyaguk, hiszen az engedélyeztetések
ezzel a termékükkel is a befejeződtek.
� HB: Igen, már a Tarrasch Fire is forgalom-
ban van. A Tarrasch Fire GWR Nano tech-
nológián alapuló szigetelőanyag, a Tarrasch07
termék tovább fejlesztett, extrém tűzálló tulaj-

Ballról jobbra: Léber Tamás, Windt Gábor, Horváth Balázs 
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A DélUtán magazinban célunk, hogy az újdonságokat az elsők között
mutassuk be Olvasóinknak. A tavaszi lapszámunkban elindított
sorozatunkban egy éven keresztül ezért kísérjük figyelemmel a GWR
kerámia hőszigetelő útját. A tulajdonosok igyekeznek minél több helyen
bemutatni a GWR-t, ennek érdekében kiállításokra viszik a terméket,
valamint nyitnak az üzletláncok felé is, így a GWR a JOLA észak-kelet
magyarországi régiójának boltjaiban (Eger, Miskolc, Debrecen
és Nyíregyháza) már megtalálható, de a 20 éves kivitelezői garancia
és a profi, gyors kivitelezés érdekében közvetlenül a gyártót kell keresni.
A GWR kerámia hőszigetelő diadalútja nem áll meg. Ősszel újabb
fejlesztések történtek, most már a tűzszigetésre specializált anyaguk,
a TARRASCH FIRE, is megkapta a használathoz szükséges engedélyeket,
valamint a GWR FLEX termékük ruhaanyagok hőszigetelésére is kiváló.
A GWR NANO INSULATION-ról az alapítóval, Windt Gáborral, valamint
a kereskedelmi igazgatóval, Horváth Balázzsal és Léber Tamással
beszélgettem.
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donsággal rendelkező változata, mely az eredeti
értékeket, tulajdonságokat megtartva speciális
területeken történő felhasználásra alkalmas. Ez
felhőkarcolók esetében például nagyon hasznos,
hiszen tűz esetén sem dől azonnal össze az
épület, ezáltal megnő a menekülési idő. Több
réteg felhordásával a fémszerkezet ellágyulását
drasztikusan meghosszabbítjuk, így több idő
marad a tűz elleni védekezésre, mentésre.
� Az egyedülálló tulajdonságai miatt szinte
minden anyag hőszigetelésére alkalmas a
GWR, de azon meglepődtem, hogy még
öltözékek szigetelő képességének a növelésére
is kiváló.
� WG: Balázs ötlete, volt, hogy próbáljuk ki
extrém körülményeknek kitett ruházatokon is a
GWR-t. Ez annyira bevált, hogy egy nagy
vadász- és horgászruhákat forgalmazó cég telje-
sen új dizájnt tervez a GWR-rel szigetelt
öltözékekre. Reményeink szerint akár a jövő évi
FEHOVA kiállításon már meg is jelenhet ez az
unikális termék. A tesztelés most zajlik.
Hőszigetelő tulajdonsága révén bent tartja a
testmeleget, így edzés, bármilyen mozgás vagy
épp egy hosszú hideg napon va dászat vagy

horgászás köz ben nem hűl ki
a személy, emellett 78 száza-
lékos pá raáteresztő ké pessége
miatt nem fülled be a ruha
alatt senki.
LT: Az imént felsorolt, va -
lamint az egészségre sem káros
tulajdonságai révén a GWR
NANO Insulation egyedülálló
mó don a la kó épületek belse-
jében is felhasználható. Ez
főleg társasházak esetében
javasolt, ahol a teljes épület
külső hőszigetelése nehezen,
illetve csak lakóközösség bel-
egyezésével lehetséges és
hosszú időt vesz igénybe.
Ebben az esetben a lakás bel-
ső falait utólagos bontás
nélkül szórópisztollyal tud juk
gyorsan hőszigetelni, amellyel
megelőzhetőek a hőhídak

általi penészese dé sek, valamint az extravékony
rétegvastagságának köszönhetően a belsőtér
nagy sá gából sem veszít a lakó. Ezenkívül nem
elhanyagolható tényező a 40 százalékos hűtési-
fűtési energiamegtakarítás sem.
HB: A háztartási gépek területén is megjelen-
tünk. A Brucha osztrák céggel dolgozunk
együtt. Ők szendvicspaneleket, hűtőházakat
készítenek szinte minden nagy áruházláncnak.
WG: A Brucha szakemberei bevizsgálták a
GWR-t, s nagyon elégedettek vele, ezért a
céljuk az, hogy integrálják a GWR-t a saját
anyagukhoz, gyártásukhoz. A saját méréseik
szerint 0,4 mm vastagságban 30 százalékos
energiamegtakarítást eredményezett a GWR.
Emiatt, valamint a széleskörű felhasznál-
hatósága miatt is páratlan, egyedülálló a GWR
NANO INSULATION, ezért törekszik mindkét
fél a hosszútávú közös együttműködésre.
LT: Az ő anyaguk száradási ideje 10 perc, a
GWR Nano-nál pedig 1 nap normál hőmérsék-
let esetén, így fejtörést okoz az integráció, de
közös érdekünk, hogy megtaláljuk erre a
megoldást.
WG: A legnagyobb romániai háztartásigépgyár
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is felkeresett bennünket. A hűtőgép rész-
legükön most folynak a tesztelések. Az egyik
hűtőt hagyományosan, a másikat GWR-rel
szigetelték. Ha itt is meglesz a belső méréseik
alapján készített teljesítmény nyilatkozat,
akkor velük is megállapodhatunk.
LT: Pozitív visszaigazolások a hivatalos
mérések, az érdeklődő cégek tesztjei és a
lakossági kivitelezések kiemelkedő energia
megtakarítási eredményei. A GWR Nano TÜV
Süd minősítéssel rendelkezik, ezenkívűl euró-
pai építési engedéllyel (CEA). Ezenkívül folya-
matban vannak további nemzetközi mérések
is, alapelvünk a termék fo lyamatos fejlesztése
és el lenőrzése, hogy a lehető
legmagasabb szinten szol-
gáljuk ki ügyfélkörünket, ez
alap feltétele a külföldi ter-
jesz kedésnek.
� Töretlenül fejlődik a cég.
Vannak újabb project öt -
leteik, újabb területek, ahol
ki fogják próbálni a GWR
NANO INSULATION-t?
� HB: Nem állunk meg,
folyamatosan fejlesztünk,
kapcsolatokat építünk. Jö -
vőre lesz egy nemzetközi
innovációs verseny, ahova
benevezünk, ott is megmé -
rettetjük magunkat. Je lenleg
a termékünk a ka tegó -
riájában egedülálló teljesít-
ménnyel bír, emiatt két évvel
ezelőtt megkaptuk a világ
legjobb innovatív hő szige -
telő anyaga elisme rést
(Innovation & Excellence
2021 Award). A magas
minőség mellett a gyors és

költséghatékony kivitelezésnek köszönhetően a
hagyományos hőszigetelőkhőz képest a piac egyik
legjobb ár/érték arányú hőszigetelő rendszere a
GWR NANO INSULATION. Széleskörű felhasznál-
hatóságának köszönhetően szinte állandóan új
kivitelezési lehetőségekkel találkozunk, ahol
hatékonyabb megoldást jelenthet a termékünk,
mint a korábban használt technológiák.
Reményeink szerint az elszabadult energiaárak
is a energiatakarékosság az innováció irányába
tereli az embereket.

Balogh Andrea
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www.windttechnologies.com
www.gwrnano.com
www.gwr-nano.com
Tel.: +36/20 310 2277
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Mint egy mesében, egy belvárosi

körfolyosós, a nyílászáróknak

köszönhetően csendes lakásban él

boldogan együtt négy macska.

Az ingatlan tulajdonosa, egy fiatal

hölgy, Katalin „vadmacska” mindent

megad a három cicájának,

„tejben-vajban füröszti” kedvenceit.

A macskák a körmüket élezhetik

a mászófalukon, az ivóvíz forgatójuk

állandóan friss itallal látja el őket,

valamint egész nap szabadon

járhatnak-kelhetnek a lakásban.

A három cica jól kijön egymással,

és persze viszonozzák gazdájuk

szeretetét. A rangidős cica, Kuszáj,

már 18 éves. Őt követte Onyx,

aki Moszkvából költözött ide,

majd Hermész, aki egy nagyon

eleven, játékos macska.

Vendéglátónk, Katalin, szülei még

születése előtt, Oroszországból

költöztek Magyarországra,

így a legidősebb macska neve

a család orosz gyökereire utal.

MMiiaauu
ppaarraaddiiccssoomm



Vendéglátónk Budán nőtt fel, de mivel ott nem
talált a pénztárcájának és az ízlésének megfele-
lő ingatlant, így a belvárosban nézett körül.
Fontos volt számára, hogy biztonságos környé-
ken, impozáns környezetben, tömegközleke-
déssel is jól megközelíthető helyen lakjon.
Katalin otthonában már megvan minden ami-
re jelenleg szüksége van. Ez nem volt így beköl-
tözésekor, ezért kérte belsőépítész segítségét.
Sokáig keresgélt, mire megtalálta a megfelelő
szakembert. Végül közeli ismerősei ajánlották
számára Koós-Fischer Dóra belsőépítészt, a
D1 STUDIO tulajdonosát. Olyan jól választott,
hogy nemcsak elégedett Dóra és csapata mun-
kájával, de azóta barátok is lettek. 
Katalin a felújítás idején is a lakásban lakott, s
mivel Dóra gördülékenyen, a tulajdonos életvi-
teléhez igazodva irányította a mesterembere-
ket, így nem érezte tehernek a felújítással járó
jövésmenést, koszolást stb. Sőt élvezte, hogy
napról napra egyre szebb lett az otthona.
Rá adásul 3 hét alatt be is fejezték az enteriőrök
átformálását. Csak a konyhához és a fürdőszo-
bához nem nyúltak. A többi enteriőr vendéglá-
tónk ízlésének megfelelően pikáns lett.
A lakás elrendezése praktikus, belépve a bejá-
rati ajtón, szemben vele a fürdő és a WC, jobb-
ra a gardrób, míg balra a nappali étkezős kony-
ha van. Innen nyílik a háló. A hálószobát a nap-
palitól elválasztó kubusra az egész falat beborító
tükör került, ami még rejtett világítást is
kapott. A hálószobában a franciaágy melletti
falon is az egész falat tükör díszíti. S persze
Katalinhoz illően pipereasztal is van az enteri-
őrben. De az előszobába is és persze a fürdőbe
is került nagy méretű tükör, melyek többsége
bronz árnyalatú, ezáltal a modern stílusú
berendezés lágyabb felhangú. Az étkező-konyhás
egylégterű nappaliban az ülőgarnitúrával
szemben elbontották a TV-tartót, s a helyére
hatalmas greslapot szereltek fel, szintén rejtett
lámpákkal. A harmónia érdekében vele szem-
ben a dohányzóasztal is ugyanilyen burkolat-
ból került kialakításra. Mivel a helyiségek
dekorálására erős koloritokat választottak, így
ezek száma limitált, mindenütt, rózsaszín,
fehér, szürke, pezsgő- és földszínek vannak.



A különböző méretű tükrök és a sok, a hangu-
lathoz igazítható lámpa fénye, a folyosóra nyíló
ablakok, a 380 centiméteres belmagasság, az
élhető méretű, 70 négyzetméteres lakás ven-
déglátónk számára egyszerre biztosítja az ott-
hon kényelmét és a home office lehetőségét.
Vendéglátónk számra fontos a rend és a tiszta-
ság megtartása, ezért mosható a tapéta, a fal-
festék és a magasfényű anyagot kapott a búto-
rok többsége, valamint sok talajtól a mennye-
zetig érő szekrény van az enteriőrökben. Külön
gardróbszobában tárolhatja a ruháit, cipőit. A
hálójában az egyéniségét tükrözően a falak
rózsaszínűek. A „Barbie” hálóba az ágy fölé, az
egész falat uraló, Katalin személyiségét szim-
bolizáló párducot ábrázoló tapéta került. A kis-
lányos pink kolorittal kifejezett báj és vadság,
merészség kettőssége jellemzi a lakást.
Katalin és Dóra ízlése találkozott, mivel a dizáj-
ner is szereti a különleges megoldásokat, és
kedvencei közé tartoznak a pink enteriőrök.
Dóra mindig a megrendelő igényeit felmérve, a
stílusukat megismerve, hozzájuk igazodik a
tervezés során. Az egyeztetéseket követően
Katalin teljes szabad kezet adott a tervezőnek.
Dóra elmondása szerint gyakran használja a
legújabb technikai lehetőségeket. A lakás egyik
ilyen különlegessége a már említett párducos
tapéta, ami AI technológiával készült. A grafi-
kából egy egyedi méretű, 3 × 3,5 méteres vinyl
tapétát gyártattak. Katalin otthonában egy
Barbie kislány álmai találkoznak egy érett nő
igényeivel. Ettől lett különleges vendéglátónk
lakása.

Balogh Andrea

Koós-Fischer Dóra, belsőépítész, enteriőr
dizájner 4 éve dolgozik a szakmában, és
1 éve vezeti a D1 STUDIO-t. Ez idő alatt
már számos impozáns projekt tervezésé-
ben vettek részt. Csapatával (építész, bel-
sőépítész, lakberendező), családi házakat,
apartmanokat, irodákat, szépségszalono-
kat, éttermeket, hoteleket terveznek, építe-
nek vagy újítanak fel, rendeznek be. Sike-
rük titka az innovatív szemléletükben, s
abban rejlik, hogy professzionális, meg-
bízható partnerekkel és kivitelezőkkel dol-
goznak együtt. Koós-Fischer Dórával leg-
utóbb a 2023-as S/ALON Lakástrend
kiállításon találkozhattunk, amin Stúdió-
jával a Flower Power pályázat egyik nyer-
teseként állítottak ki.



30_2023. tél

DélUtán magazin_lakberendezés DélUtán magazin_lakberendezés

31_2023. tél



2024. március 10. 18 óra,
Dohány utcai Zsinagóga

A „Masters & Pieces” koncerten olyan négy élő
legenda lép színpadra, mint Rhoda Scott, a
Hammond-orgona királynője, Roby Lakatos,
az „unortodox” cigány fúziós zene atyja, Lisztes
Jenő a cimbalom csodálatos művésze és Mexi-
canu a harmonika császára.

Négy mester & négy hangszer: az orgona ünne-
pélyes hangja, a hegedű fülbemászó érzékeny-
sége, a cimbalom varázslatos csillogása és a
harmonika érzéki szárnyalása együtt alkotnak

szabadon, együtt zengenek, együtt találkoznak.
A művészek, a zenei világ kincseit hivatottak
feleleveníteni és a jól ismert klasszikusok mel-
lett saját mesterműveikbe is betekintést enged-
nek, mindezt egyedi stílusukban és interpretá-
ciójukban, katartikus pillanatokat ígérve a
közönségnek. Az innovatív zenei megközelíté-
sek, a hagyományos és a kortárs zenei stílusok
egyesítésében történelmi zenei mérföldkőre
számíthatnak a rajongók. Mindezt egy igazán
méltó helyszínen, a budapesti Dohány utcai
Zsinagógában, mely nem csupán az egyik leg-
szebb, hanem az egyik legkülönlegesebb épület
Budapesten.

MMaasstteerrss  &&  PPiieecceess
RRhhooddaa  SSccootttt  &&  RRoobbyy  LLaakkaattooss  &&  LLiisszztteess  JJeennőő
&&  MMeexxiiccaannuu BBuuddaappeesstteenn
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Mautner Zsófia: A falusi konyhám
Szeretettel, az Alföld szívéből

A szerző új szakácskönyve különleges helyre kalauzolja az olvasót. A kunma-
darasi nagyszülői házba, ahová annyi ízemlék köti. Ahová mindig visszatér
nemzetközi gasztronómiai felfedezőútjairól, és ahol hagyomány és kitekintés
egyedülálló kombinációja élteti a konyháját. Egyszerre valós és jelképes a
hely, amelyet úgy nevez: A falusi konyhám. Ebben a gyönyörű kiállítású
könyvben Zsófi évszakról évszakra, receptről receptre vonja be az olvasót egy
szebb, nyugalmasabb és talán nem túlzás állítani: etikusabb élet mindennap-
jaiba. Az elvarázsolódás közben pedig vár ránk egy felismerés. Az évszakok
ritmusát követő, takarékos és ötletes vidéki konyha a ma legdivatosabb elveket követi. Helyi ter-
mékek és termények, gyűjtögetés és tartósítás, a drága húsfélék takarékos használata, rengeteg
növényi eredetű fogás – mindez végig itt volt az orrunk előtt. Egy napfényes kunmadarasi ház-
ban, ahová eddigi legszemélyesebb kötetében Mautner Zsófi barátsággal beinvitálja az olvasót.

Elena P. Craig, Kristen
Mulrooney: Szívek szállodája (Gilmore Girls)
A hivatalos szakácskönyv

A Gilmore Girls szakácskönyv ételeket gyűjt egybe Stars Hollow minden szegle-
téből és azon túlról, például a Szitakötő szállóból, a Weston cukrászdából, Al
Palacsinta házából, Luke kávézójából és Emily & Richard vacsoraasztaláról. A
rajongók örömüket lelik majd abban, hogy elkészíthetik kedves sorozatuk ikoni-
kus ételeit, így például Sookie rizottóját, Mrs. Kim lenmagos muffinját, Luke
sajtburgerét sült krumplival és persze egy csésze tökéletes kávét! Találunk itt

leleményes főzőtippeket Sookie-tól, vendéglátói tippeket Micheltől, etikettre vonatkozó tanácsokat
Emily Gilmore-tól, valamint Lorelai és Rory bölcsességeit.
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2200  éévveess  aa  CCeennttrrááll  SSzzíínnhháázz
December 8-án a színház első premierjének újra hangszerelt bemutatásával ünnepli 20. évfordulóját a
budapesti Centrál Színház. A Fekete Péter című magyar klasszikus címszerepét akkor is és most is Magyar
Attila alakítja, de Básti Julit is újra láthatja a közönség Szőnyi Ella nagyságos asszony szerepében. A ren-
dező személye azonban változott, Puskás Tamástól fia, Puskás Samu vette át a stafétát. A 30-as évek Buda-
pestjén játszódó megejtő mesében egy balek és egy tőzsdecápa körül bonyolódnak az események és persze
mindenbe beleszól a szerelem. Charlie bácsi szerepében Alföldi Róbertet láthatjuk, a jóképű üzletembert
Fehér Tibor alakítja, Martinovics Dorina az ifjú titán fülig szerelmes gépírónőjét, míg Balla Eszter szí-
nésznő aspiráns húgát játssza.
Eisemann Mihály, Somogyi Gyula és Zágon István művét Hársling Hilda átdolgozásában láthatják majd a
nézők. Bár a Fekete Péter műfaját tekintve mese, alapszituációja igencsak aktuális ma is. A jóképű tőzsdecápa
találkozik a világ legnagyobb balekjával, aki bármihez ér, összeomlik. Kész katasztrófa! Mi lehetne hát jövedel-
mezőbb befektetés, mint részvénytársaságot alapí-
tani a pechjére? Az üzlet beindul, de közbeszól a
szerelem: a dörzsölt úriember és a lúzer is talál-
koznak a nagy Ő-vel. A megejtő szerelmi ker-
getőzést örökzöld slágerek tarkítják és a fináléban
már boldog párok szorongatják egymás kezét.
„A Fekete Péter megejtő mese mindnyájunknak,
fiúnak, lánynak, ifjúnak, bölcsnek. Olyan nívós
bájjal terelget bennünket teljes egymásrautaltsá-
gunk elfogadása felé, hogy hirtelen karnyújtásnyi-
ra kerül egymástól fekete és fehér, magány és
viszonzott szerelem.” / Puskás Samu rendező
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Láss egyre több csodát! – Állj meg, vedd észre a természet
rejtett pillanatait!

A természet mindennapos, ám bámulatos jelenségeinek tára kimeríthetet-
len. A Láss csodát! 50 természeti jelenség – 50 lenyűgöző történet után
újabb 20 tüneményes természeti folyamatba nyerhetünk bepillantást.
Néhány történet folytatódik vagy éppen az előzményeit leshetjük meg: egy-
re több részletet figyelhetünk meg a törpeegér, a csiga vagy a hópelyhek
életéből. De új szereplők is felbukkannak: felfedik rejtett titkaikat a pity-
pangok, az éjjeli jázminok, a remeterákok, a pincebogarak vagy épp a kolib-
rik. A Láss egyre több csodát! – akárcsak a testvérkötetek – a pillanat meg-

élésére, a lelassulásra, a békés szemlélődésre s arra biztatnak, hogy vegyük észre a környeze-
tünkben játszódó hétköznapi csodákat.

5 perces kis csodák

Fedezd fel a természet varázslatos világát 5 perces ismeretterjesztő verses
mesékkel! Az erdei mindennapok apró, mégis végtelenül összetett csodáit
Fenyvesi Orsolya fogta magyarul rímekbe. Ezt a mesevilágot elénk varázsoló,
ugyanakkor természettudományos ismereteket nyújtó, gazdagon illusztrált
verseskönyvünket 4 – 6 éveseknek ajánljuk.

Az Öreg Tölgy születésnapja – Ünnepel a Kerek Erdő

Ez a kiadvány egy verses böngésző arról, hogyan ünneplik meg az állatok az
Öreg Tölgy születésnapját.  Fenyvesi Orsolya játékos versei és keresgélős fel-
adatok várnak minden oldalpáron. Mackó kézen fog és körbevezet a Kerek
Erdőben négy varázslatos évszak alatt, és elmeséli azt is, mennyire szereti,
becsüli jó barátját, az Öreg Tölgyet.

Az idő könyve

Mi az idő? Miért van az, hogy néha repül, máskor meg vánszorog? Ugyanaz az
idő a Földön és a Marson? Lehetséges az időutazás? Ebben a könyvben meg-
találod a választ az emberiség időtlen kérdéseire! A létezése magától értetődő,
mégis, ha valaki ahelyett, hogy „Mennyi az idő?”, azt kérdezné tőled, „Mi az
idő?”, hirtelen talán meg sem tudnál mukkanni. Az időt lehet nyerni, veszte-
getni és húzni. Az idő ingyen van, ám időnként megfizethetetlen. Ha túl sok,
az unalmas, ha nem elég, az tiszta stressz. Az időt nem lehet megfogni, ízlelni
vagy szagolni, viszont tapasztaljuk, hogy múlik. És bár minden perc, óra és
nap pontosan ugyanolyan hosszú, érzésre mégis változó gyorsasággal telnek.

Mágikus állatok

A Mágikus állatok iskolája az egyik legnépszerűbb gyerekregény-sorozat Euró-
pában és Magyarországon. A magukkal ragadó történetek a barátságról, a félel-
mek leküzdéséről, a nehézségek közös megoldásáról, a közösség erejéről szól-
nak. Minden kötetben kap valaki egy mágikus állatot, aki elválaszthatatlan tár-
sa, életre szóló barátja lesz. A sorozat első részéből színházi előadás és film is
készült. A sorozat folytatódik! Három gyerek vár még mágikus állatra! Vajon ki
lesz a következő?
1 kötet. Idának semmi kedve az új sulihoz. Az új osztálytársai nem fogadják

kitörő lelkesedéssel, az osztályfőnöke, Miss Cornfield pedig elég fura. A visszahúzódó Benni szim-
patikusnak találja az új lányt, még a szülinapi bulijára is meghívja, de Ida valamiért nem megy el.
Úgy tűnik, ők ketten soha nem lesznek barátok. De aztán történik valami igazán mágikus. Milyen
érzés lenne, ha lenne egy saját, csakis hozzád kötődő állatod? Aki téged megért, beszélgetni tudsz
vele, mindenhova elkísér, és soha többé nem kellene egyedül lenned. Szép álomnak tűnik, de Ida
és Benni ilyen igaz barátokra lelnek. A mágikus állatok kívülről plüssállatnak látszanak és csak a
társuk érti a szavukat. Megkönnyítik a gondokkal küszködő gyerekek életét az iskolában, vidám
helyzeteket teremtenek és együtt izgalmas kalandokat élnek át. A fordulatos cselekmény az isko-
lai élet hétköznapjait és a gyerekek fantáziavilágát ötvözi. Minden gyerekszereplő egyéni jellem,
mindenki változik, fejlődik – erre inspirálva a könyv olvasóját is.

Mágikus állatok iskolája 13. – Bravo, bravissimo!

Nagy az izgalom: a legendás Frutti zenekar érkezik a városba! Ida, Benni és a
többiek ki nem hagynák a koncertjüket. De hogyan jutnak hozzá a drága belépő-
jegyekhez? Hát úgy, hogy indulnak a versenyen, amelyen az osztály együtt adja
elő a Frutti egyik dalát. „Bravo, bravissimo!”, rikkantja Tingo – mert persze a
mágikus állatok se maradhatnak ki a buliból! Szorgalmasan próbálnak, remekül
szórakoznak közben. De egyikük nem boldog, mert a nagymamájának be kellett
költöznie egy idősotthonba. Bárcsak lelki társat kaphatna, mindjárt könnyebben
megbirkózna a bánatával!

Mágikus állatok iskolája – Kinyomoztuk! 1. – Levélrejtély

Ideális olvasmány kezdő olvasóknak: önálló, izgalmas történet, nagy betűk,
rövid sorok, sok színes kép és rejtvények a Mágikus állatok iskolája szereplői-
vel. Murphy a kanadai jegesmedve nyomoz. Ida furcsa, széttépett levelet talál
a postaládájában. Valaki meg akarja ijeszteni? De kicsoda? Talán egy gyerek a
mágikus állatok iskolájából? Az nem lehet, ők aranyosak! A jegesmedve külö-
nös nyomokra bukkan…

Mr. Morrison mágikus állatlexikona

Mortimer Morrison a mágikus állatkereskedés tulajdonosa. Szereti az állatokat, és ebben a
könyvben mindent összeszedett, amit csak tud róluk: hogyan viselkednek, hol élnek, mire van
szükségük és mitől különlegesek. Világ körüli útjaira is magával vitte a könyvet, és kiegészítette
személyes meglátásaival és újabb megfigyeléseivel. Az eredmény: egy vas-
kos, csuda érdekes állatlexikon, amit most végre a Mágikus állatok iskolájá-
nak régi és leendő rajongói is a kezükbe vehetnek. Mortimer bemutatja a
mágikus állatok rendszertani rokonságát, élőhelyeiket és jellemző tulajdon-
ságaikat. Mesél arról, hogy melyik mágikus állattal hogyan találkozott, hogy
melyikükhöz milyen hiedelmek kötődnek, és ezek miképpen befolyásolták
az állatok és az ember viszonyát. Bizony kiderül, hogy az együttélésünk a
legtöbb állattal egyáltalán nem mondható békésnek, s azt is, hogy ki ebben
a ludas. Mortimer jegyzetei – és persze a regények – alapján szerencsére a
mágikus állatok kivétel nélkül meleg otthonra és szerető társa leltek, s a leg-
nagyobb békességben élnek velük.



Nagy Zita: Vegetáriánus receptek
BOOOKmini sorozat

Azok számára, akik már tettek néhány lépést a tudatos táplálkozás és a vege-
táriánus étrend felé vezető úton, különösen fontos, hogy mit eszik a család
apraja-nagyja, hogyan lehet a megfelelő tápanyagokat biztosítani szerveze-
tünk számára. Nagy Zita a mindennapok gyakorlatából gyűjtött össze több
mint 60 bevált receptet, melyek többségében növényi alapanyagok (zöldsé-
gek, gyümölcsök, gabonák és magvak) felhasználásával készültek. A receptek
felosztása egy család mindennapos étkezéséhez igazodik: reggelire, ebédre és

vacsorára találunk tápláló, húsmentes finomságokat, de a szerző egészséges desszertekkel és par-
tifalatokkal is elkényezteti az olvasókat. A receptek mellett arra vonatkozóan is kapunk tippeket,
hogy milyen növényi alapanyagokkal érdemes a kamránkat feltölteni, hogy a vegetáriánus étke-
zés a hétköznapokon se okozzon fejtörést.

Beh Mariann: Fűszermesék
Kalandozások a fűszernövények varázslatos világában

A könyv két testvérpár – Mati és Lori, valamint Ella és Rozi – egymáshoz tett
nyári utazásának történetéről szól, melyet különleges fűszernövények és a fel-
használásukkal készített finomságok illata lengi be. Miközben a négy barát
felejthetetlen napokat tölt egymással, fontos dolgokat tanulnak meg a fűszer-
növények és ehető virágok varázslatos világáról. Ebben a kiadványban még a
főszereplők kedvencei is egy-egy növény nevét viselik: Fahéj és Füge is része-
sei a kalandoknak! S ha kedvet kaptál egy kis kertészkedésre, a könyv végén
informatív fűszernövény-kisokos segít megvalósítani álmaid kiskertjét. A könyv szerzője, Beh
Mariann kertészmérnök, két kislány anyukája, a Bazsalikomos kert márka megálmodója és tulaj-
donosa. Kedvenc fűszernövényeiből és ehető virágaiból több éve készíti különleges fűszer- és tea-
keverékeit. Emellett a nagy sikerű A kert konyhája és Levendula című kiadványok szerzője.
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Szabolcs-Gyuris Éva, Szabolcs András: Ázsiai ízek
BOOOKmini sorozat

Hogyan készül egy isteni tál pho, a vietnámi konyha világhírű levese, miért
ellenállhatatlan a dongpo, azaz a rizsborban főtt malaccsászár, és milyen
érzés beleharapni a japán tócsniba, az okonomiyakiba, amelynek pontos for-
dítása „grillezz, amit akarsz!”? Az ütős gasztronómiai élményért ezúttal nem
kell repülőre ülni, mert a saját konyhánkban is elkészíthetjük kedvenceinket,
hiszen a könyv szerzői többévnyi világjárás után a Föld minden tájáról gyűj-
tötték össze a fantáziadús harapnivalóikat. 

Eredeti kiadás: Szabolcs-Gyuris Éva, Szabolcs András: Funky Pho - Street art food (BOOOK Kiadó, 2015)

Petrik Adrien: Szemérmetlenül jól

A szerző ötödik, legújabb könyvében is izgalmas utazásra invitál bennünket
az ízek és a hangulatok, a múlt és a jelen között, amiben benne van a jövő ígé-
rete is. És hogy miért szemérmetlen ez a jól lét? Adrien egy derűs, sokszínű,
kíváncsi ember, aki  jóban van önmagával, nem szégyell élni, szeretni, kalan-
dozni, új dolgokat kipróbálni. Arról beszél ebben a szabálytalan műfajú
könyvben, hol novellák, hol viták, hol útleírások, hol receptek formájában,
hogy merjünk és tudjunk élni mi is.

Bernáth József: Sütemények
BOOOKmini sorozat

A zsebkönyvsorozat minden kötete egy-egy gasztronómiai témában kínál egy-
szerű vagy éppen izgalmas, könnyen elkészíthető finomságokat a hétköznapok-
ra és különleges pillanatokra is. Gyors és kreatív ötleteket ad utazás, bevásárlás
közben, vagy a konyhapulton vár bennünket egy közös főzésre. Ebben a kötet-
ben Bernáth József 54 klasszikus sós és édes sütemény receptjét osztja meg az
olvasóval, melyeket anno anyáinktól, nagyanyáinktól tanulhattunk meg. Rá-
adásul rengeteg olyan hasznos tanácsot és praktikát is tartalmaz, melyek segí-
tenek abban, hogy tökéletesen sikerüljenek süteményeink, akár zserbót, mézes
bélest, fánkot, darázsfészket, non plus ultrát, piskótatekercset vagy éppen

krumplis pogácsát, esetleg sajtos tallért készítünk. A séf receptjeivel magabiztosan belevághatunk
a cukrászdából ismert desszertek elkészítésébe is, az alapos, jól követhető leírások sikerrel
kecsegtetnek. Aki egy kicsit is édesszájú, vagy egyszerűen csak szívesen felidézné gyermekkorá-
nak legédesebb ízeit, biztosan szívesen forgatja majd ezt a könyvet.
Eredeti kiadás: Bernáth József: Édes emlékek anyukámtól (BOOOK Kiadó, 2018)Hadarik Rita: Gluténmentes receptek

BOOOKmini sorozat

A könyv szerzője a gluténmentes konyha alapjait ismerteti meg izgalmas, színes formában e kiad-
ványban. A 63 különböző ételtípusra bontott receptek (levesek, főételek, kenyerek, saláták, dessz-
ertek stb.) nemcsak a gluténérzékenyek számára jelenthetnek új alternatívát a
mindennapi étkezések megtervezésében, hanem azoknak is, akik kiegyensú-
lyozottabb táplálkozásra törekszenek. Bár a könyv elsődleges üzenete a glutén-
mentes étkezés harmonikus megtervezése, a recepteknél külön jelzik az egyéb
mentességeket, valamint a tápérték számításokat is. A könyv további különle-
gessége, hogy betekintést nyújt a gluténérzékenység, valamint a diéta lelki hát-
terébe, ami segít elfogadni és elfogadtatni az ezzel járó nehéz élethelyzeteket,
lelkiállapotokat.
Eredeti kiadás: ©Hadarik Rita: Glutén nélkül (BOOOK Kiadó, 2016)

Cserháti Tamara: Édes Közel-Kelet

A könyvben szereplő 53 recepttel valóságos gasztro kirándulásra invitál ben-
nünket a szerző, amelynek során jobban megismerhetjük a zsidó sütemények
királynőjét, a flódnit, az arab világ egyik legkiadósabb desszertjét, a baklavát,
vagy a marokkói vendégszeretet jeleként felszolgált mentateát. Nemcsak
bepillantást kapunk a közel-keleti étkezési szokásokba, de a gyönyörű, színes
fotókkal illusztrált receptleírások fügével, datolyával, kardamommal, pisztáci-
ával és megannyi más izgalmas hozzávalóval könnyen elcsábítanak bárkit,
hogy azonnal kipróbálja a nem mindennapi finomságokat.

Piroch Gábor: Donár, a Gyöngyház hercege

A Kalamaru-szigetek rejtett világának nyugalmát kincskereső kalózok zavarják
meg, de Donárnak, a gyöngyhalász fiúnak köszönhetően hoppon maradnak.
Donár, aki beszél az állatok nyelvén, éjszakánként egy visszatérő álmot lát: tün-
dérszépségű lány úszik feléje a kristálytiszta vízben, hosszú haja hullámokat vet
aranypikkelyekkel borított testén, felé nyújtja a karját, és segítséget kér. A lányt,
akit Limának hívnak, Baktaar, az Óceánia vizeinek lakóit rettegésben tartó rém-
séges szörnyeteg tartja fogva, ezért Donár Kapibarával, a vízidisznóval, Kakadu-
val, a papagájjal és emberbarátaival, Millával és Kharuuval elindul, hogy meg-
mentse őt. Kihívásokkal teli útjuk során vajon sikerrel járnak?
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Mandoki Soulmates feeling
A Mandoki Soulmates zenei pályafutásának 30. évfordulója alkalmából egy
különleges dokumentumfilm készült, amely betekintést enged a zenéjük lenyű-
göző világába. A film megtekintése lehetőséget ad a közönségnek és rajongók-
nak, hogy közelebbről megismerjék a csapat munkásságát, alkotásaikat, sikerei-
ket és az ahhoz vezető utat, továbbá az ezek mögött rejlő barátságokat és kötelé-
keket. A tagok személyes megszólalása mellett soha nem látott felvételek és
kulisszatitkok is megnyílnak, közös főzések, ínyenc éttermi élmények, valamint
a zenekar próbáinak egyedi hangulata, mely egyszerre meghitt és szórakoztató.
Megismerhetjük azt a tehetséget, kitartást, szorgalmat és elkötelezettséget, ame-
lyek lehetővé tették a Mandoki Soulmates számára, hogy a zene világában kie-
melt helyet foglaljanak el. A dokumentumfilm egyedülálló bepillantást enged a
40 évet ünneplő Leslie Mandoki által alapított világhírű Red Rock stúdióba is,
mely a festői szépségű Starnbergi-tó partján fekszik. Itt a zeneirodalom legna-
gyobb csillagai is készítettek már felvételeket Leslie Mandoki vezetésével (Phil
Collins, Lionel Richie, Jennifer Rush, Chaka Khan stb.). A lenyűgöző filmkockák
megidézik a világ legismertebb Mandoki Soulmates koncertek helyszíneit (Lon-
don / Hammersmith, Párizs / Olympia, New York / Beacon Theater, ahol a Rol-
ling Stones a Shine a Light című filmen dolgoztak Martin Scorsese rendezésé-
ben, továbbá München / Circus Krone, ahol a Beatles, Rolling Stones, Frank
Zappa is koncertezett már, Berlin / Konzerthaus, Cannes / Palais de Festival),
de az erdélyi koncert emlékezetes momentumai és természetesen a csodálatos
budapesti helyszínek sem maradhattak ki. A Mandoki Soulmates nemcsak egy
kiváló világsztárokból álló zenekar, hanem egy életérzés, ahol a művészet és a
zene egymást karöltve páratlan élményt kínál. A banda hídépítő szerepet tölt be
szerte a világon, koncertjeiken nem a látványelemek határozzák meg a hangula-
tot, hanem a magával ragadó zene, a kiváló művészek, a pozitív energiák és a lel-
kes közönség. A Mandoki Soulmates tagjai között olyan ikonok találhatóak, akik
a progresszív rock és a fusion jazz terén alkottak maradandót, és akik összesen
35 Grammy-díjjal büszkélkednek, köztük: Leslie Mandoki, Al Di Meola, Mike
Stern, Bobby Kimball, Bill Evans, Randy Brecker, Nick Van Eede, Chris Thomp-
son, Cory Henry, Till Brönner, Richard Bona. A Mandoki Soulmates alapítója és
vezetője, mindig is a lázadó progresszív jazz-rock és az örök fiatalság szellemi-
ségének megtestesítője. Leslie célja, hogy a legjobb dalokat és hangulatot hozza
létre a legkiválóbb zenészekkel karöltve. Számos arany és platina albumot, élő
DVD-t és Blu-ray-t jelentetett meg, és koncertjeik világszerte zsúfolásig telnek meg.
„Ez a film egy szeretett gyermek, amelyben minden hang, minden akkord és
minden pillanat a szívünkből jön. Szeretnénk megosztani ezt a különleges uta-
zást a közönséggel, hogy veletek ünnepelhessük ezt a mérföldkövet.” / Leslie
Mandoki, a zenekar alapítója és vezetője

Film:
https://www.youtube.com/watch?v=z91zImtB6VUhttps://www.youtube.com
/watch?v=z91zImtB6VU




