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W IDEX acszoen

HALLéKEszULEK
AKCIO

Widex D30 hallokészulék akcio
Majus vegeig

Teljes ar:

39990 Ft

Akar havi 4 részletre

INGYENES HALLASVIZSGALAT
INGYENES PROBAHORDAS

Cim: Telefon:

1042 Budapest, Arpad ut 70. 06 (1) 200 1118

Nyitva: Email:

H,SZ,CS: 8:00-16:30, ujpesthallas@levelcenter.hu
K: 8:00-18:30

P: 8:00-14:00

Az akcio 2019. 05. 31-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcios
hallokészUléek vasarlasa kizarodlag teljeskdrd audioldgiai vizsgalat
utan lehetséges, ha a hallascsdkkenés megfeleléen ellathatd a
készuléekkel. A vizsgalat és illesztés a szakmai iranyelvek maximalis
betartasaval torténik.
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sok és grillmester

i szakac i
Profipes b hasfajta a plac

|egizgazdaga.b
garantélt a siker.

Sokan félnek a stitésétél, pedig nem kell,
hiszen néhany apro triikkel csodakat
tudunk tenni a tokéletes szervirozas
érdekében. Azonban miel6tt ebbe bele-
kezdiink, ismerkedjlink meg a kiilonb6z6
marhahusfajtakkal.

Rojsrélyos

Az étlapokon egyre t6bbszor talalkoz-
hatunk a rostélyossal, masnéven magas
hatszinnel. Ez a his a marha nyaka felé
talalhaté. Tobbnyire hasonlé elkészitési
maédot javasolnak hozz4, mint a bélszin-
hez, azonban az ara jéval kedvez6bb,
ezért, ha egyel6re féllink a dragabb kate-
gorias husokkal kisérletezni, probaljuk ki
ennek az elkészitését. Ha ropogésra stilt
hagymaval és valami sztenderd kérettel
talaljuk, akkor nem I6hetiink mellé.

ok szerint a marha
on, melynek me

hdgok kirdlya

[tozatosabb,

2 ik legva ;

gfeleld elkészitése

[aPos hdfszin

A rostélyossal ellentétben ez a hus, ahogy a ne- i
vében is benne van, az allat farté feletti részén
hazédik. Sokan gongyélthusként szolgaljak fel,
ami talan a leheté legmegfelel6bb elkészitése
ennek az ételnek, de persze ne feledkezziink meg

a tatarrél sem, hiszen a piritott kenyérre kenhe-

t6 haskeveréket ebbdl is elkészithetjiik, igy akar
remek elételként is szolgalhat az asztalnal.

’ ’
Réiszin
El is érkeztlink a marha legnemesebb részéhez,
a bélszinhez. Rengeteg tipp, triikk és variacié
taldlhat6é mar az interneten, hogy hogyan is
lehet tokéletes bélszint siitni, de ahany konyha,
annyi szokas. Fliszerezését tekintve sé és bors,
amivel dolgozhatunk, felejtsiik el a kiilonb6z6
fliszerkeverékeket.
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SZERZO
Héjja Krisztian

konyhakész tatarbifsztek
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A tokélefeS bélszin titka

A bélszint két perccel a serpenydbe dobés el6tt
fliszerezziik meg (sé, bors), kézben forrésitsuk fel
a serpenyét! Elészor szint adunk neki (1-1,5 perc),
majd megforditjuk és beledobunk a serpenyébe
egy kis vajat. igy a huson képzédik egy kéreg, de a
belseje még nyers marad. Vegyik ki és pihentes-
suk egy rovid ideig az étellinket. A héfokot vegytik
vissza kdzepesre és tegylik vissza Ujabb 1-1 percre.
igy végezetiil egy kzepesen atsiilt (medium)
steaket fogunk kapni.

Duna-Muhari
124. Uzlet
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SZERZO

Héjja Krisztian

UZSONNA

Sziil6ként tébben tapasztalhatjuk, hogy a gye-
rekeknek sokszor igen nehéz eltalalni az izlé-
sét, kézben pedig azt is figyelembe venni, hogy
az étel z6ldséges, friss és egészséges legyen.

Most féleg reggelire, uzsonnara, vacsorara nézunk piritésra,
zsomlére, kiflire valé szendvicskrémeket, amiket tuti, hogy
szivesen visznek majd magukkal suliba is.

Aki jart mar korabban Olaszorszagban, biztosan talalkozott
az ott él6k egyik kedvenc el6ételével, a bruschettéval. Kony-
nyU, tobbnyire zéldséges finomséagok. Ezeknek a hazai meg-
felelGi a kiilonb6z6 szendvicskrémek, melyek kicsit kimozdi-
tanak minket a parizsis-sajtos szendvicsek vilagabdl.

Az Ujpesti Piacon az egészséges alapanyagok végtelen tar-
haza var minket. Varialhatunk a zéldségekkel, akar 0j, korab-
ban még nem prébalt fliszereket csempészhetiink az ételbe.
Ne féljunk kisérletezni, engedjiik szabadjara a képzeletilinket,
egy biztos: j6 alapanyagokkal nem I6hettink mellé.

Fetazlak

Vegyuk is az alapokat. Ha gyermekiink még teljesen elzar-
kézik a z6ldségektél, probaljuk megismertetni vele a kiilén-
b6z6 sajtokat. Egy kis fetasajt a piacrdl, olivaolaj, na meg
persze s6-bors 6sszekeverve, és maris kész a kénny(i, mégis
izgazdag uzsonna.

Kell a fehérje

A gombapastétom a magas fehérjetartalmaval j6 hushe-
lyettesitd alternativa. Minél tobbféle gombabdl készul, annal
kilonlegesebb ize lesz, de a fliszerezés miatt egy sima csi-
perkével is neki lehet allni.

Az 6rok kedvenc

A tojaskrémet valészintileg senkinek sem kell kiilon bemutatni,
de csavarjunk egy picit a recepten. A margarint valtsuk fel ez-
Uttal mascarponéval, és valami egészen (j izt kapunk a végén.

A60-A61. tal
600 Ft/ig asema

Fetas céklakrém _
Hozzavalok: _ spenét

1db kézepes cékla N
15 dkg fetasajt - ) 800 Ft/xg
2 dl tejfol P

(vagy natar joghurt) e = -

1kis fej voroshagyma

1gerezd fokhagyma
1 kavéskanal kéménymag

A céklat vagy vizben megf6zzlik, vagy paroléban puhara
paroljuk, majd apré lyuku reszelén lereszeljik. A fetat
villdval 6sszenyomijuk, és a joghurttal 6sszekeverjuk.

A hagymat szintén lereszeljiik és a cékldhoz adjuk.

A céklat a fetds joghurttal 6sszekeverjlik
és kis koménnyel fliszerezzUik.

Receptforras: Nosalty

paprika

paradicsom Kémeri Dalma
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hortenzia
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TAVASZ A
BALKONON

A kévetkez6 sorok valészintileg
foként a ndi olvasdinknak fognak
kedvezni. Hiszen mig a férfiaknak

a tavaszrél az elsé bogracsozasok,
slitogetések jutnak esziikbe, addig a
holgyek inkabb azon gondolkoznak,
hogy milyen viragokkal szépitsék

az otthoni balkonokat. Nézziink par
megoldast a témaban!

A kdcoska

A muskatlitengerben egyre t6bbszor lathat-
juk a lobélia kék, rézsaszin vagy olykor fehér
virdgait, melyek minden tekintetet a , kisker-
tiinkre” vonzanak. Amellett, hogy csodéas disze
a balkonunknak, egészen 6szig viragzik, igy
megfelelé gondoskodassal hénapokig gy6-
nyérkédhetiink benne.

A terasz ,,aranya”’

Sargén vilagité viragaival és édes illataval a
balkon aranya feltliné jelenség az emberek és a
méhek szdméara egyarant. Gondozasa viszony-
lag egyszer(, a kicsit napos vagy inkabb félar-
nyékos helyeket kedveli. Ne feledkezziink meg a
folyamatos locsolasardl, hiszen a nagyon meleg
napok ki tudnak fogni rajta!

A klasszikus

Nem maradhat ki a felsoroldsél mindenki ked-
vence, a muskatli sem. Ujpest Onkormanyzata
minden évben muskatliosztassal kedveskedik
a lakossagnak, hogy minden balkon szép szi-
nekben pompézzon. Nem véletlenul, hiszen

az egyik leghélasabb és legkedveltebb virdgzé
noévénytink, ami megfelel6 gondozas mellett
tavasztdl a fagyok bealltaig viragézonnel tolti
meg az ablakokat.

SZERZO
Héjja Krisztian
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Végre itt a gyimolcsszezon, a ker- Gyﬁmbéres limonadé

tek és a piacok tele vannak a leg-
finomabb gylimdlcsékkel, amikbdl

Hozzavalobk:

) o o 2 db citrom 1lviz
akar egyszer( és nagyszeru frissi- 8 cm gydmbér 2 dl forré viz
toket is készithetiink. 1csokor mentalevél 30 dkg cukor

Ha bekdszént a j6 id6 és melegszik a levegé, A gybmbér egy részét lereszeljlik, a tobbit pedig Merkl Laszléné . - e
egyre inkdbb megkivanjuk a hideg italokat, felkarikazzuk. Kifacsarjuk egy citrom levét, hoz- hazi birsalmalé ; ” A52. hiitépult il el B
abbdl is inkdbb a kézmlives, hazi készités(lieket. z&adjuk a cukrot és felontjiik a forré vizzel. Ha 400 )

A piacon tébb termelénél talalhatunk sajat kih(ilt, beleszaggatjuk a mentaleveleket, beleka- Ftso71
termesztési gylimolcsbdl eléallitott szorpoket, NaLEYAN g Q=TT Ae i o) ng o1 g =1 (o N ley2=To) g i o] '¢
de ha éppen a hétvégi ebédhez val6 alapanya- egy liternyi hideg vizet.
gok vasarlasa kdzben szomjaznank meg, az

emeleti ételudvaron, a Centro olasz ételbarban

kildnféle gyiimolcsdkbél késziilt szirupokat és Epres limonddé
sz6rpdket késtolhatunk meg, amelyeket akar

palackozott formaban haza is vihetlink. Hozzéavalbk:

Kétség sem fér hozza, hogy a sz6rp és a limo- 30 dkg eper 3dlviz

nadé kulon-kilon is a legkivaldobb szomjoltdk vagy hazi eperszorp 6 dkg cukor

kozé tartoznak, de a ketté kombinalasaval 2 db lime-bdl nyert lime-lé  1db citrombdl nyert
egyedi izvilagu frissit6t készithetiink. ime két mentalevél citromlé
limonadékuldnlegesség!

hazi sz6rpok, tartésitészer-mentes

(meggy, bodza)
1200 Ft/

aranyvessz6méz

1950+

Avizet a cukorral egylitt 5 percig forraljuk, majd
SZERZO hagyjuk kih(ilni. Megmossuk az epret, rafacsar-
Helmeczi Benjamin juk a lime és a citrom levét, és hozzéadjuk a
mentaleveleket. Az egészet 6sszeturmixoljuk és
Osszeontjlik a cukros vizzel.

I Tl v i
-u...,-~=--;:;-t;
~ gyémbéres

Kalomista Attila citromos krémmez

=R& Al11-A113. asztal 1400 Ft/i




rzsike

Erzsike Savanyusag - D543

34. uzlet

hazi gyégynodvényszorp,
tartositészer-mentes
(akacvirdg, citromf, levendula, menta,

harsfavirag, bodzabogyd, homoktdvis)

800 Ftros1

tojas

40 Ft/a

csemegeuborka

600 Ft/kg

csalamadé

550 Ft/xg

idei kovaszos uborka

1400r. WSS |

. FAGTLALT orrione

Kbzeleg az igazi fagyiszezon,
az Ujpesti cukraszdak is készen allnak a rohamra,

de a nyari inyencségeket akar otthon is elkészithetjlik.

A cukraszdak fagyikinalatara
aligha lehet panaszunk, de

ha a sokszor aranyaron mért
gombécokndl olcsébban és
kényelmesebben szeretnénk
hisit6 édességekhez jutni, akkor
elsé Iépésben latogassunk el az
Ujpesti Piacra, és valogassunk a
kedvenc gyimodlcseink kozt. A
dinnyefagyi egyeldre kizarva, de
eperbdél, bananbdl vagy citrom-
bél érdemes bevasarolni. Ha
édesszajuak vagyunk, akkor jo
min6ségll holland kakabporbdl
és étcsokoladébdl is tankoljunk
fel. A cukrot helyettesithetjik
mézzel is — az Ujpesti Piacon
t6bb Gstermel6 portékaja kozul
is valogathatunk. A tejtermé-
kekbdl, joghurtokbdl, tejszinbdl
is valaszthatunk lakt6z- és
adalékmenteset, példaul a
Cserpes SajtmUhelynél vagy a
Sajtangyalnal.

Az sem gond, ha nincs fagyigé-
plink. A bekevert alapanyagokat

Waffel Cukraszda
15. tizlet

jégkockatartéba 6ntjiik és lefa-
gyasztjuk, majd turmixgépben
masszava dolgozzuk.

Cukormentes csokifagyi
Hamozzunk meg és karikdzzunk
fel néhany banant. Tegytik zacs-
kéba és fagyasszuk le, majd né-
hany éraval késébb turmixgép-
ben kevertessiik cukrozatlan
kakadporral egytitt krémesre.
Adhatunk hozza egy csipet sét
is. Azonnal fogyaszthat6, a ma-
radékot pedig vissza is tehetjuk
a mélyh(itébe. izesithetjiik
fahéjjal vagy mentalevéllel.

Mogyorékrémes fagyi

Ha édesebb izekre vagyunk,
akkor ez a mi fagylaltunk!
Olvasszunk fel 10 dkg étcsokit,
tegylink 5 dl habtejszint a fa-
gyasztdba 15 percre, kozben
keverjlink 6ssze 20 dkg nutel-
I4t, 350 gramm s(iritett tejet
a felolvasztott étcsokoladéval.

199 ol W ‘7 ‘

Adjuk hoz-
z4 a leht-
tott tejszint,

és verjlk fel
krémes éllagura.
Harom-négy 6ra
fagyasztas utan
fogyaszthaté is!

Joghurtfagyi

Egyre népszerlibb nalunk is a
froyo (frozen yoghurt), azaz

a fagyasztott joghurt. Miért
érdemes kiprébalni? Mert friss,
egészséges és alacsonyabb a
kalériatartalma. Valasszuk ki

a kedvenc gyuimolcstinket, és
keverjuk 6ssze 4 dl slrl, magas
zsirtartalmu joghurttal, 3 ev6-
kanal mézzel, fél citrom levével
és fél dl habtejszinnel, majd
fagyasszuk le a szokott jégkoc-
katartés modszerrel. Ontsiik
apritégépbe, tegytink hozza

fél deci tejszint, és turmixoljuk
krémesre. Utdna fagyasszuk le
par 6réra, és kész is.

SZERZO
Baski Sandor
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Ujpesti futd-, kerékparos és uszéfesztival
a szokasos helyen. I[dén a Halassy Olivér Varosi
Uszodat is bevontuk a programba, amely egész
napos lesz, szines misorkinalattal.

»

Ismét Csaladi Nap a Viztoronynal, ahova
az egész csalad johet kerékparral, most is
remek hangulat igérkezik.

P12
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Uj pest két keréken

Megjétt végre a tavasz! Ujpest a legsportosabb varos, ideje tehat kerékpérra
pattanni. A bringazas egyre népszeriibb nalunk is. Hadd hivjam fel a figyelmet
néhany kozelgd varosi programunkra, amelyekhez kerékparral csatlakozhatunk!

»

Kihivas Napja. Természetes, hogy idén is
Ujpestnek kell elnyerni a legsportosabb varos
cimet. Ez is Gjabb alkalom tehat, hogy kerekez-
zlink. De minden mas sport és mozgéas hozzase-
git az Gjabb sikerhez. Utdna szokas szerint buli

a Szent Istvan téren — minden korosztalynak.

Minden nap vérja a bringas gyerekeket a Szilas
Csaladi Parkban a kerékparos KRESZ palya.
Tészomszédsagaban pedig egy Gjabb sportolasra
alkalmas park épuil, benne kerékparos centrum-
mal, futépalyaval. A bringés lehetdségeink tehat
tovabb béviilnek.

A kerékparozas sport, szérakozas, de a minden-
napi kdzlekedés egyik legjobb médja is. Egyre
tébben és tébben kerekeziink Ujpesten.

Ezért az Ujpesti Parbeszéd 2019 egyik témaja
a kerékpéaros kozlekedés fejlesztése. Arra biz-
tatok mindenkit, jutassa el hozzank véleményét
errél és a tobbi fontos témardl akar postai Gton,
akar az Interneten!

Eljunk minél aktivabb életet! Mozogjunk, teker-
junk, legytink minél tobbet a szabadban!
Taldlkozzunk tébbszér!

Wintermantel Zsolt

Ujpesti Pdrbeszéd

ujpestiparbeszed.hu
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