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A VITALITAS EVSZAKA

Ahogy az lenni szokott, hatalmas erdvel, szinekkel, kulonleges programokkal robbant be iden
is a legizgalmasabb évszak az életunkbe. A Forumon végig sétalva az uzletek kirakataibol uzen
a tavasz, az éléenk arnyalatok és a kényelmesnek tind fazonok magneskent vonzzanak. Az
idei trendek energetizalnak, mozgasra 0sztondznek. A csapatunk a vibrald trendekhez remek
programokat kinal kisérékent. A szezont immar hagyomanyszerten Divathéttel nyitjuk, amit
Glamour- és Joy-napok kdvetnek majd. Erdemes viszont felirni a naptarba majus 2. és 18. kdze,
hogy egy szupertitkos kuldetésre invitaljuk a latogatokat: a legmelegebb tavaszi honapban barki
belebujhat a kemek bdrébe a Top Secret interaktiv kiallitasunkon.

Toltsiik meg egyuitt tartalommal a 2024-es tavaszt, taldlkozzunk a Forum Debrecen Bevasariokozpontban.
Atanyi Ajtony
Centermenedzser

Forum Debrecen Bevasarlokozpont

Kdvessen bennlinket! Facebook: www.facebook.com/forumdebrecen e Instagram. @forum_debrecen e TikTok: @forumdebrecen
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1. TASKA PARFOIS 8995 FT, 2. NAPSZEMUVEG CROPP 3995 FT, 3. HOODIE ZARA 7995 FT, 4. FULBEVALO THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER 63 600 FT,
5. SNEAKERS ADIDAS - CCC SHOES & BAGS 26 995 FT, 6. NYAKLANC PARFOIS 4795 FT, 7. SNEAKERS NIKE - DEICHMANN 27 990 FT,
8. SNEAKERS PUMA - CCC SHOES & BAGS 24 990 FT, 9. NADRAG ZARA 8995 FT, 10. SNEAKERS CHAMPION - CCC SHOES & BAGS 19 995 FT,
11. SNEAKERS HOUSE 8595 FT, 12. SNEAKERS SPRANDI - CCC SHOES & BAGS 13 995 FT



SZERKESZTOK KEDVENCEL!

é ®
i L]
& L
B 1
BLEZER H&M 15 995 FT

Vincze Lili

Dertis és jatékos - ezzel onteném szavakba a divatot
ezen a tavaszon. Nem csak az arnyalatok gazdag fel-
hozatala, hanem az elmult évtizedek emlékezetes sti-
luselemei is szinesitik a 2024-es divatpalettat. Ujragon-
dolt kontosben jelenik meg a mult, izgalmassa téve az
idényt. Az aktualizalt trendek nosztalgikus hangulatot
teremtenek és emellett lehetdséget nyujtanak arra, hogy
megtalaljuk személyiségiinket a ,,divat” teriiletén is,
ugyanis a multidézé darabok tekintetében igencsak
széles a skala. A 70-es, 80-as, 90-es, valamint 2000-es
évek hullamai mind-mind jelen vannak, igy a sajat iz-
Iésvilagunkba beillesztve meglovagolhatjuk a jelenkori
trendeket. Ha a stilusjegyek ti1z6 sokasaga el6szor ful-
lasztoéan hatna, szolgaljon ,trendtérképként”, egyfajta
Gtmutatasként énnek is a FORUM legiijabb kiadvanya, _
hiszen ezuttal is torekedtiink az ujdonsagok valtozatos & - r
bemutatasara. J f -, el —

TASKA ZARA 11995 FT
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SZERKESZTOK KEDVENCEL!

Pulinka-Piko Petra

Végre itt a tavasz! A kedvenc évszakom, hiszen foként a viddmsag és az energikus-
sag jellemzi. Kiilonleges varazsa a szinek jatékaban is megmutatkozik, és ez alol a
divat vilaga sem kivétel. A magazin szerkesztésekor arra torekedtiink, hogy minél
jobban meg tudjuk eleveniteni a tavasz killonleges érzését igy a lagy, megnyugtatd
aryalatokat az élettel teli, vibralo szinekkel kombinaltuk. Személyes kedvencem
a Peach Fuzz arnyalat, ami ebben az évben kiemelt helyet foglal el a divat szin-
palettajan. A barack lagy ¢s iide tonusait hordozza magaban, igy tokéletes egyen-
sulyt teremt a kifinomultsag ¢és a frissesség kozott. A magazinban megjelenitett
széles szinskala alkalmazasaval az volt a célunk, hogy mindenkinek lehetdsége
legyen megtalalni a hozza legkozelebb 4llo stilust. A kiilonboz6 formavilagoknak
¢s stilusjegyeknek kdszonhetden garantaltan mindenki megtalalja majd azt a kiilonle-
ges ruhadarabot, kiegészitdt vagy konyvet ami a legjobban passzol az egyéniségéhez.
Szerencsésnek érzem magam, hogy idén tavasszal is részt vehettem a magazin szerkesz-
tésében, hiszen évrdl - évre, a sajat komfortzonambol kilépve egy motivald, tdmogatd
kozegben fejlédhetek. Hosszu és rdgds ut egy magazin megszerkesztése, am vidamsagot,
szomorusagot, egyediséget, szabadsagot, baratsagot és szeretetet egyarant adott nekem,

igy 0sszességében mondhatom minden pillanata teljes mértékben megérte.
g

p %\H Ink

SZAJFENY VELVET INK 008 (3,7 G) BOURJOIS - DOUGLAS PARFUMERIA 4990 FT

Novak Anna

Tavaszi megujulas! Igen, hiszen a tavasz magaval hozza az ujdonsagot,
vidamsagot és a megujulast. A boltok megtelnek a tervezdék altal megal-
J modott 0j darabokkal és a szinesebbnél szinesebb ruhakkal. Idei maga-
zinunk koncepcidja az volt, hogy megmutassuk, mire érdemes a hang-
| sulyt fektetni. 2024-es év szine a Peach Fuzz, ennek kihirdetésével
gyakorlatilag megsziiletett egy jabb divattrend, amely a harmoénian
alapszik. Emellett teret hoditanak a masnik, fodorcsokrok, és a textil-
be zart csodak. Ezt a barackpihe-babavilag hangulatot ellensulyozva
— egy markans férfit képzeltiink a cimlapra. Korabban dolgoztunk mar
a debreceni humoristaval, Elek Petivel, akit izgalmas karakternek gon-
dolunk, igy nem kellett keresgélniink, adott volt, hogy felkérjiik az Gijabb
koz6s munkara, hogy 6ndknek is megmutassuk a soksziniiségét.
“4. Nem tilzok, ha azt mondom, hogy a munkam egy szerelem, hiszen azzal
A foglalkozni, amit szeretek, nincs nagyobb ajandék. Bizok abban, hogy
-\ Himindenki megtalalja a hozza legkdzelebb all6 dolgokat, mind a divatban,
~ind az irodalomban, de akér egy finom siitemény recept olvasasa koz-
ben. Kellemes id6toltést kivanok mindenkinek, aki idei lapszamunkat né-
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Forum portré

FLEK PETER

humor olyan, mint eqy fajdalomcsillapito: enyhiti a szir-

ke hétkbznapok okozta borongos tineteket, javitia a ko-

zerzetet, Az igazan elmes humor azonban egy venasan

adagolt utés gyogyszerkombinacio, aminek hosszutavi
hatasa van, a befogado pedig viszi magaval a mokuskerekbe,
hogy legyen eszkéze felvenni a harcot az Ot érd negativ impresz-
Sziokkal. A jO humorista tehat gyogyit, méghozza a rekeszizmokon
keresztil. Nagy a felelésseg, vekony a jeg a merész es a tapin-
tatlan poéen kozott, de aki megtalalja az arany kdzeputat, annak
telt haz és feedback-et ado kbzénseg lesz a jutalma. Elek Péeter
nemreg inditotta el elsé énallo estjét, ahol veny nélkdl adagolja a
tabudontogetd megallapitasait. Humor-analizalasrol, improvizaci-
Orol, divatrol €s a dramakhoz flizodo viszonyarol kérdeztik.
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TASKA MK LEDER BORDISZMU 31 980 FT
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Bar a munkdad miatt nem ismeretlen szamodra a kame-
ra, most mégis egy uj szerepben, modellként probalhat-
tad ki magad a Forum Fashion Magazin cimlapfotozad-
san. Hogy érezted magad?

Kitinden! Dolgoztam mar a Férum csapataval tobbszor
is, igy a k6z6s munka is jo hangulatban telt, annak elle-
nére, hogy nem az én asztalom a pézolas, a modellkedés,
de tényleg jo €lmény volt.

Elgjott a lampalaz?

Sajnos a legkevésbé sem, ami lehet, hogy kicsit hatral-
tatja az ilyen szituaciokat. Az ingerkiiszobom - valo-
sziniileg a stand up miatt- magasabban van, és gyakran
elkalandozik a figyelmem, féleg olyan helyzetekben,
amik ujak, vagy nem feltétleniil komfortosak. Ha valami
nekem idegen, akkor hajlamos vagyok elidétlenkedni.
Ez valdsziniileg valamiféle in-

gerfeldolgozasi metodus lehet

nalam. Verebes Istvdn mondta, és
nagvon mélven egvetértek vele,
hogy barmilyen kritika ér
barkitol, ha valaki megnéste as
eloadast, és mond rd valamit,
abban van valami, még akkor is,
ha frocsogo rosszindulat jon ki
a vélemény okan.

A divat mennyire jatszik koz-
ponti szerepet a magdnéleted-
ben, vagy a munkad sordan?
Hisz fontos a szinpadi megje-
lenés, sokat hozzdtesz az 0ssz-
képhez.

Nem vagyok egy divatoriilt, de
fontosnak tartom a megjele-
nést. Inkabb a testalkatom for-
malasara teszem a hangsulyt.
Addig akarok edzeni, hogy a legbénabb ruha is jol all-
jon rajtam, inkabb ennek az iskolanak a hive vagyok. Az
egyszerli farmer, sziirke poloval csapat tagjanak tartom
magam. Tudod, mint Bruce Willis a Ponyvaregényben,
fehér fesziilds polod, kényelmes farmer, szerintem ennél
nincs jobb és komfortosabb. Inget csak akkor veszek, ha
nagyon muszdj, de akkor is inkabb a Terence Hill stilu-
su kockasing az, amiben j6l érzem magam. Odzkodom
az elegans dolgoktol, valdszintileg a bennem lakoé latens
proli miatt.

Akkor ha mar a szinpad szoba keriilt, beszéljiink a mun-
kddrol. Nemrég indult utjara az onadllo ested Férfi meg-
érzés cimmel. Hogy dll jelenleg ez a projekt?

Tobb vidéki helyszinre is megyiink, havonta 2-3 varosba,
illetve minden honapban van Pesten is eléadasom. Most
akkora szinpadi szabadsagot kaptam a Dumaszinhadz és a
nézok részérdl is, hogy szeretném ezt kamatoztatni, hogy
egy — csunya kifejezéssel élve — jo szolgaltatast nydjtsak.

Mennyi idd volt amig ésszedllt a miisorod vaza?
Néhany hét, vagy honap, de igazabol kozben is folya-
matosan alakul, mindig igyekszem feliilvizsgalni. Még

most se érzem azt, hogy beallt volna stabilan egy olyan
szintre, ami véglegesnek tekinthetd. Jelenleg is azt ér-
zem, hogy legalabb a harmadat ki fogom huzni, és teszek
be mast, mert folyamatosan probalom a lehetd legjobb
végeredményt kihozni beldle. Szerintem tigy nem is le-
het stand up-ot irni, hogy megirtam, bezarom a Word
doksit és pont, hanem muszaj folyamatosan alakitani,
mert igy az egész még kimunkaltabb és még jobb lehet.

Hogy adllsz az improvizdacioval? Van ra lehetoség? Mek-
kora a mozgastér?

Hu, nagyon sokat improvizalok, de ezt mar hozza sza-
molom a miisoridéhdz, hogy legyen meg egy fix, stabil
alapja az estének, a tobbi pedig improvizacio, amit tigyis
belejatszok. Az impré egyébként mindig nagyon halds, a
nézdk nagyon szeretik, sokkal nagyobb dramaturgiai ha-
tasa van, ha valamin érzodik,
hogy nem elére megirt, hanem
bizonyithatd, hogy az ott tor-
tént, mert ott {ilt valaki mond-
juk egy sarga esernyovel és
mondtam neki valamit, amin
elkezd a kozonség nevetni, €s
akkor ezen a vonalon tudunk
tovabb menni. Ez alland6 ré-
sze a miisornak, ezt rendszere-
sen csinalom, de nyilvan nem
lehet csak erre hagyatkozni,
mert akkor nagyon hamar ki-
deriilne, hogy ,,a kiraly mezte-
len”, azaz nem késziilt semmivel a humorista, csak az
impulzusokra tdmaszkodik.

EL)

Miért Férfi megérzés a cime?

Mert szerettem volna a sajat nézOpontombol lattatni
dolgokat. Nagyon sokszor helyezkedem szembe szan-
dékosan bizonyos nézdépontokkal olyan témakat illetd-
en, amikkel mas nem szokott szembe helyezkedni. Sok
tabunak szamité dologrol beszélek, ¢s makacsul kiallok
a perspektivam mellett, ami tekinthet6 egy ,,elnyomott
szenvedo férfi” felszolalasanak is.

Egy tabu kénnyebben befogadhato humorba csomagol-
va?

Természetesen, szinte csak ugy fogadhato be konnyedén.
Mindennel lehet viccelni. Ha viccesebb, mint tapintat-
lanabb, akkor minden lehet vicc targya, szerintem ez a
legfontosabb 6kolszabaly. Akkor tapintatlan, vagy iz-
léstelen valami, ha nagyon kozeli hozzank egy tragédia
idében. Talan Litkai Gergely mondta, hogy a humor az
nem mas, mint tragédia szorozva idével. Tehat ha sok
id6 telik el, akkor mar tudunk rajta nevetni. Nyilvan mi-
nél sulyosabb a torténés, annal tobb idonek kell eltelnie,

1



FARMER ING PEPE JEANS 40 700 FT
ING PEPE JEANS 29 600 FT

FARMER ZARA 11 995 FT

CIPO CCC SHOES & BAGS 24 995 FT

de azért is szeretek a tabukrdl beszélni,
mert jobban reagal ra a kozonség. Van,
hogy nem is mutatjak ki, de latszik, hogy
megérinti ket egyik- masik téma, mert
magukra ismernek, ezaltal érintettek lesz-
nek, és innentdl kezdve az a feladat, hogy
mindez jol fel legyen épitve. Nem olyan
dolgokrél szoktam beszélni, amikrdl azt
hiszik, hogy csak a vicceskedés miatt
szerepelnek a miisoromban. Sokkal kdny-
nyebb megragadni egy megosztd témat,
amirdl azt érzik, hogy ,,hl, a csavo most
beleallt!” Ez nyilvan kockazatos is, fo-
leg, ha valaki olyan dologrol beszél tobb
ember el6tt, amir6l amugy nem szokott
még szik kdrben sem, kdnnyen hitelte-
lenné valhat. Nagyon kell vigyazni arra
is, hogy ne legyen banté a mondanivalo,
de ezt meg igyekszem ugy csinalni, hogy
nagy és nehéz falat ugyan, de lecstisszon
mindenki torkan.

Mondj kérlek egy-két példat, mert szé-
pen korbe sasszézzuk a tabu szot konk-

rétumok nélkiil...

Nyilvan a szexualitas témakdre szerepel
a misoromban, de az se nagyon explici-
ten, mert nem az a lényege, hogy gusz-
tustalan legyen, hanem hogy merészen
¢és intellektualisan beszéljiink dolgokrol.
A tobbsége a poénoknak talan elsére fur-
csa lehet, de ha a kozdonség velem van
¢és koveti a gondolatmenetemet, akkor
rajonnek, hogy amugy igazabol jogos,
¢és nagyon szeretem, amikor eljutunk az
»amugy igaza van” részig. Ez szinte ka-
tartikus. Az viszont borzasztd, ha olyan
témardl kell beszélni, amitél én is ide-
genkedem, mert akkor nem lesz hiteles.
Ahogy Bodrogi Gyula fogalmaz, ,,a ko-
zOnség zseni”, mindent érez, a hamissa-
got is, amit a szinpad amugy is felnagyit.
A szinpad-nézokozonség viszonyban
nem lehet kamuzni.

Kik iilnek veled szemben a nézdtéren?

Egész valtozatos a korosztaly és a nemek
eloszlasa is, bar a nalam idésebb kollégak
torzskozonségehez képest talan valami-
vel fiatalabb az atlag. Persze ez nem je-
lenti azt, hogy nincsenek nézéim az 50-es
60-as korosztalybol, de a median valahol
alacsonyabban van. Azt gondolom, hogy




MODELL: ELEK PETER, FOTO: BOGNAR BOGI, KOSZONET A HELYS

ING GUESS 35900 FT
BORDZSEKI GUESS 70 990 FT

FARMER GUESS 39 500 FT

CIPO DEICHMANN 17 990 FT
NAPSZEMUVEG HERVIS 6490 FT
NYAKLANC BIJOU BRIGITTE 7990 FT
TASKAMK LEDER BORDISZMU 66 980 FT




POLO GUESS 23 900 FT




aki mondjuk a 90-es évek kabaréjanak hangulatdhoz és
humoréhoz van szokva, az nem biztos, hogy az én mii-
soromban barmi szorakoztatot fog talalni. Volt olyan is,
hogy a nézétéren kozvetleniil velem szemben iilt egy
idésebb, szigoru tekintetl férfi, és meg voltam rola gyo-
z0dve, hogy utalni fog és sok leszek neki. A végén talan
6 hahotazott a leghangosabban.

Louis C. K.-t emlitetted példaképként tobb interjuban
is, de kik azok még, akik inspiralnak?

Mindig az van ram hatassal, akit éppen tanulmanyozok.
Régen nagyon sokszor elemeztem a Dumaszinhazaso-
kat, a képerny6n keresztiil, begépeltem a Showder Klub
adasait, kiemeltem, hogy hol mekkorat nevetnek. Kissé
tudomanyos megkdzelités, probaltam rajonni a humor
Szent Graljara.

Es megvan?

Igen, megvan. Az, hogy nincs meg. Nincs Szent Gral,
vannak szakmai kdvetelmények, de a szoftver az min-
denkinek az egyedi sajat stilusa. Amit én nyomoztam,
az inkabb csak az, hogy kin mennyire nevetnek, ¢s iga-
zabdl arra jottem ra, hogy azt tartjuk jonak, akin gyak-
ran és nagyot nevetnek. Az, hogy az miért van, mar
egy masik kérdés. Pont emiatt nem tudok egy embert
kiemelni példaképként. Kiss Adamtél és Janklovics Pé-
tertdl nagyon sokat tanultam. Utobbitol példaul azt is
probalom elsajatitani, hogy hogyan lehet valami tomé-
nyen, Onfeledten szérakoztaté. Semmi sallang, hanem
azonnal belevagni a dialdégusba, eljatszani mindent.
Az is érdekes, hogy hogyan lehet egy one man show
is tdményen latvanyos a szinpadon, mert 6 ezt csinalja.
Litkai Gergelytdél a humor ezernyi perspektiva szerinti
talalasat tanulom, de szinte mindenkit fel tudnék sorol-
ni. Ja, és ide tartozik még Hajos Andras is, akit nem
tanulmanyoztam kdzelrdl, de 6 hatalmas kedvencem a
hazai kollégak koziil. Az ¢ stilusa, az altala képviselt
vonal all hozzam taldn a legkdzelebb. Ez a nyegle intel-
lektualitas. Midta zongorazok és gitarozok is a szinpa-
don, azdta tobbszor ,,felHajosoztak™.

Kritikat ki szokott megfogalmazni veled kapcsolatban?
Verebes Istvan mondta, és nagyon mélyen egyetértek vele,
hogy barmilyen kritika ér barkitdl, ha valaki megnézte az
eldadast, és mond ra valamit, abban van valami, még akkor
is, ha frocsog6 rosszindulat jon ki a vélemény okan. Annak
is mindig van oka, hogy pont azt a kritikat fogalmazta meg,
pont azt emelte ki negativumként amit. Minden ilyet vissza
lehet vezetni valamilyen érvényes véleményre, ha lefejtjiik
réla a rosszindulatot. Barmelyik néz6tdl elfogadom a kriti-
kat. Van, amit elosztok kettével. Nyilvan a mentoraim meg-
jegyzéseire ¢s meglatasaira sokkal jobban adok, de az atlag
nézd véleménye is ugyanigy szamit.

Es milyen véleményeket szoktdl kapni?

Szerencsére jO visszajelzéseket szoktam kapni, a rossz
utan pedig nyomozok. Nem veszem a szivemre a nega-
tiv véleményeket, hiszen ez egy produktum, amit lehet
kritizalni, ha rossz, és a kritikabol lehet fejlédni. Milyen
stand up-os lennék, ha az elsé perctél kezdve mindenki
csak dicsérne? Muszaj a rosszat kiszedni az emberekbdl.
Ha ismerdst hivok el egy-egy eléadasra, mindig ezt kér-
dezem elséként, hogy mi nem volt j6?

Mindenhez ilyen analitikus szemlélettel dllsz hozzd?
Inkabb vagyok amugy intuitiv, mint analitikus. Viszont,
ha jo eredményt akarok elérni, akkor eléveszem a ben-
nem €16 analitikust. Nagyon kevés teriileten van erre
sziikség, de ez példaul az.

Amikor a szovegeidet irod, mennyire meritesz a kornye-
zetedbgl?

Csak abbol meritek. Nyilvan figyelek ra, hogy ne ekéz-
zek senkit nagyon. Nem feltétleniil attol lesz valami vic-
ces, mert igaz. Szoval meritek a kdrnyezetembdl, sze-
rintem ezt 6k sem banjak, de a k6zonség reakcioja itt is
nagyon fontos. Példaul ha elkezdem nagyon harsanyan
szidni anyamat, az a kozonségnek sem fog tetszeni. Sot,
ha nagyon kiadom 6t, az nekik is kényelmetlen, igy nem
mikodik a szinpadon. Nem a valdsagtartalom a lényeg,
hanem hogy ne legyen sok. Ez egy organikusan dnmagat
megoldo dolog.

Mik szerepelnek a jovibeli terveidben?
Ugyanezt szeretném csinalni, csak még jobban, még na-
gyobb hatasfokkal, még nagyobb intenzitassal.

Villam 6tos:
Ha pihenés, akkor streaming vagy mozi?
Streaming.

Ha utazds, akkor vdarosnésés, vagy lengerpart?
Mindkettd. Ha valasztani kellene akkor tengerpart, va-
rosnézéssel 6sszekotve.

Ha randi, akkor séta, vagy konnyed vacsora?
Vacsora, mert szeretek enni, de akivel jol érzem ma-
gam, azzal mindegy, hogy mit csinalok. Sétalok, vacso-
razok, vagy csirkét kopasztok.

Ha oltozkodeés, akkor elegdns, vagy sportos?
Sportos, laza.

Ha filmek, akkor komoly hangvéltel, vagy vigjdaték?
Egyértelmtien a komolyabb. Ha nevetni akarok, akkor
ott vannak a mémek, a Family Guy és tarsai.
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DZSEKI HERVIS 22 999 FL
NADRAG HOUSE 9995 FT
CIPO HERVIS 24 499 FT




-
BALLONKABAT PEPE JEANS 88 800 FT-
¢~ ,PULOVER PEPE JEANS 33 300 FT ==
" GALIEROS POLO PEPEJEANS 20600 FT— =
r  NADRAG ZARA 16 995 FT = _

-

CIPO DEICHMANN 17 990 FT
Tas .

P S, LIRS



KARAKTERES

IT’S TIME SHOP 15990 FT

\

IT’S TIME SHOP 15 990 FT
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14066 .Z dOHS ILL S.LI - OISVO

SMARAGD ORA - EKSZER
59 600 FT

SMARAGD ORA - EKSZER
51600 FT

N s S A semaagsi

SMARAGD ORA - EKSZER

R B =

14009 LG ¥AZST - VIO AOVIVINS

- IT’S TIME SHOP

159 900 FT

ROAMER
ROAMER - IT’S TIME SHOP
299900 FT

59600 FT

14006 1€ NOTVZSVIO Td

e

14006 1S NOTVZSVHO T4

14006 1€ NOTVZSVIO T4
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-
RUHA ZARA 11 995 FT, HARISNYA CALZEDONIA 2995 FT, KENDO BIJOU BRIGITTE 3990 FT, CIPO ZARA 10 995 FT,
FULBEVALO SWAROVSKI - IT’S TIME SHOP 44 500 FT, NYAKLANC PARFOIS 4995 FT, KARKOTOK LIZAS JEWELLERY - IT’S TIME SHOP 1990 FT/DB,
KEK KOVES KARKOTO SWAROVSKI - IT’S TIME SHOP 34 500 FT, KARORA COMO MILANO - BL ORASZALON 63 900 FT,
KARORA COMO MILANO - BL ORASZALON 39 900 FT, KARORA TISSOT - BL ORASZALON 169 900 FT



Az, hogy sok, idén tavasszal kikerul a
sz6tdrakbol. Nincs olyan, hogy til ra-
gyogo, tul harsany, tul figyelemfelkelto.
Vibrilo szinek, hangsilyos nemesfé-
mek, mindenhez is illé klasszikusok a
tavasz jegyében. Egészitsd ki megjele-
nésed stilusos ékszerekkel, hogy oltoz-

oA

tessen a csillogds tet6td] — talpig,

MODELL: SZILAGY! AMIRA, FOTO: PORCZIO NORBERT, SMINK: KLAPKA KATE, FRIZURA: KORPAI NORBERT

RUHA ZARA 11995 FT, HARISNYA CALZEDONIA 2995 FT, CIPO ZARA 11 995 FT, LILANYAKLANC SWAROVSKI - IT’S TIME SHOP 54 500 FT,
LILAFULBEVALO SWAROVSKI - IT’S TIME SHOP 59 500 FT, KOVES KARKOTO SWAROVSKI - IT’S TIME SHOP 95 000 FT,
KARKOTO ES CHARMOK THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER AR KERESRE,

NARANCS KARKOTOK LIZAS JEWELLERY - IT’S TIME SHOP 1990 FT/DB, KOVES GYURU THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER 47 600 FT,
FULBEVALO THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER 63 600 FT, ROZSASZIN NYAKLANC THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER 39 200 FT,
NYAKLANC ES LOLLIPOP CHARM THOMAS SABO - SMARAGD ORA - EKSZER AR KERESRE, STATEMENT GYURU BIJOU BRIGITTE 4490 FT,
KARORA SWAROVSKI - I'T’S TIME SHOP 120 000 FT
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Az outfitlink, a hanghordozasunk, a nevetésink mind-
mind hozzdjarul ahhoz, hogy a kulvilag kialakitson
rolunk egy képet, amit az illatunk foglal keretbe. A
parfUmink hosszutavon kapcsolddik dssze a szemé-
lyiségtinkkel. Errél az illatrél eszébe jutunk a minket jol
ismeréknek, novelheti vonzerénket, arnyalja a rélunk
kialakult véleményt. Olyan, akar egy védjegy. Valaszd
gEHCE ki a védjegyedet a Férumban, hogy barhova is 1épj be,
hagyj nyomot magad utan.

@"" _ ==
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1. L'EVIDENCE EDP (50 ML) YVES ROCHER 17 990 FT, 2. AQUAALLEGORIA FORTE ROSAROSSA EDP (75 ML) GUERLAIN - DOUGLAS PARFUMERIA 50 490 FT,
3. FULL MAGNOLIA EDP (75 ML) THE BODY SHOP 15 990 FT, 4. ALIEN HYPERSENSE EDP (30 ML) MUGLER - DOUGLAS PARFUMERIA 34 990 FT,
5. THE SCENT ELIXIR EDP (30 ML) HUGO BOSS - DOUGLAS PARFUMERIA 36 990 FT
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1. AWAY WEEKEND EDT (30 ML) ABERCROMBIE & FITCH - DOUGLAS PARFUMERIA 18 990 FT,

Lo g o et e
BLUE MusK
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2. THIS IS HIM! UNDRESSED EDT (100 ML) ZADIG & VOLTAIRE - DOUGLAS PARFUMERIA 42 990 FT, 3. KISTNAEDT (100 ML) THE BODY SHOP 9990 FT,
4. BLUE MUSK EDT (60 ML) THE BODY SHOP 12 990 FT, 5. LUNAROSSA OCEAN EDP (50 ML) PRADA - DOUGLAS PARFUMERIA 40 290 FT

Wmi@oysn 0P
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ALAPOZO ECS T
YVES ROCHER
© 3990 FT

konturok

Az arcod olyan, akér egy festévaszon — laza,

~ UOVEGCIPELL®

HIGHLIGHTER (42 G)

- H&M
3595 FT. S

am hatirozott ecsetvonasokkal festhetsz : : e
konnyed kontarokat ugy, hogy kozben ki- R SRR 00T e ~ CLARINS-

£ e, DOUGLAS PARFUMERIA

18790 FT 3

hangsulyozod vonzo vonasaidat. Fesd meg
onarcképed tavaszi arnyalatokkal puderezd
gy sajat vasznadat, hogy meg a muertok se

tudjanak méshova tekinteni. i. %

004 BACKSTAGE (10 G) i
DIOR - DOUGLAS PARFUMERIA | o "' ;ﬁ
23490 FT

CORAL C G

T Ll )

ECSE
BENEFIT COSMETICS -
DOUGLAS PARFUMERIA
14 290

WOMEN’SECRET
9895 FT

'"”ll [T

e
NESZESSZER SZETT { .

GRANIT ROSE (5,9 G)
YVES ROCHER
6490 FT

95 FT

e S b



. Ll —— - - _—

PEPTALK LIVE LOUD (4 G) THE BODY SHOP 5490 FT

L™

ROUGE ELIXIR 05 (3,7 G) YVES ROCHER 6490 FT

LIP BLUSH 314 CHERRY ON TOP (3 ML)
KYLIE COSMETICS - DOUGLAS PARFUMERIA 9290 FT

LIP SHINE LACQUER DON'T,@ ME 416 (2,7 G) . b |
KYLIE COSMETICS - DOUGLAS PARFUMERIA 9290 FT

e T

-

oy




63 SEABLUE SOON (1,20 G) BOURJOIS PARIS - ROSSMANN PARFUMERIA 2499 FT

<71\ pompa

Tavasszal elpakolhatod a fekete szemceruzadat, és élheted a szinezés dromét korlatok nélkul.
Arnyald a pillantasodat vagany pinkekkel, életteli lilakkal, vagy bajos kékekkel, hogy izgalmas
legyen elveszni a tekintetedben.

09 PINK (10 G) EVELINE COSMETICS - ROSSMANN PARFUMERIA 1699 FT

—_—

ITS GIVING JAD (0,28 G) NYX PROFFLSIONAL MAKEUP - ROSSMANN PARFUMERIA 2899 FT

679 FT

ESSENCE - ROSSMANN PARFUMERIA

38 ALL YOU NEED IS LAV (0,28 G)
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Ude szinskdla

2024 tavasza a valtozatossag jegyében kopogtatott be az ajténkon.
Nincsenek kébe vésett szabalyok a szinhasznalat terén, nincsenek
must have arnyalatok. Csupan annyi az iranymutatas, hogy mer;j
mindent kiprébalni. Szinezd a kérmeidet a hangulatod szerint, ne
suppedj bele az egyhangusagba.

CHEEKY ORANGE (10ML)
DOUGLAS PARFUMERIA
2290 FT

QUICK DRY (10,5 ML)
A.S.A.P - H&M
2495 FT

LUCKY CHARM (8 ML)
H&M
1795 FT

&
y
._ﬁ:'-._. - — . - Y QUICK'N CRAZY - 800 (7 ML)
o ¥ = ¥ - S-HE - DM

QUICK'N CRAZY - 640 (7 ML) 599 FT

S-HE - DM
599 FT

SAILOR JUMPER (10 ML)
DOUGLAS PARFUMERIA
2290 FT
27




MEGERDEMELT
hionyezlelds

Tudtad, hogy a masokhoz fliz6dd viszonyunkat leginkabb az be-
B folyasolja, hogy mennyire vagyunk rendben? Hogy mi a helyzet
2 a lelki békénkkel? Hogy milyen a kapcsolatunk énmagunkkal?
Mikor gondoltal utoljara a benned lakozo individuumra? Régen?
Pedig a lelki jolléthez nem csupan nagy beszélgetések, gbzkie-
resztd sirasok és Onfeledt nevetések kellenek, hanem a testink
kényeztetése is, amikor kilsé tarsasag nélkul elmertlink a
pszichénkben, és kizarolag befelé figyelink. Raadasul ez sok-
kal egyszerdbb, mint gondolnad. Nem kell wellnes hotelbe
menned azért, hogy kicsit te legyél dnmagad fokuszaban,
hogy egy rovid ideig senki mas ne legyen a fontos-
s sagi sorrend élén, csakis te. Nézz szét a Forum
o Uzleteiben a minGségi spa termékek kozott, és
9 0. teremtsd meg a béke szigetét az otthonodban,
7. .. aszamodra legkedvesebb és legfontosabb
o ke embernek: ONMAGADNAK! Hidd el, nem
“u csupan te, de a kdrnyezeted is meg fogja
S L. L koszdnni, hiszen a belsd harmonia kifelé
. “ =.<. hat, és masokban is elinditja a befelé figye-
T és folyamatéat. J6 pihenést!

r
-
%
-
-3
-
[

1. KEFE THE BODY SHOP 2090 FT, 2. RADIROZO ZUHANYSZIVACS THE BODY SHOP 3390 FT,
3. SZEMPILLA GONDORITO DOUGLAS MAKE-UP - DOUGLAS PARFUMERIA 4790 FT, 4. TESTAPOLO OLAJ (100 ML) RITUALS - DOUGLAS PARFUMERIA 9790 FT,
5. HAJKEFE EBELIN - DM 2999 FT, 6. ARCMASSZIROZO ROLLER DOUGLAS ACCESSORIES - DOUGLAS PARFUMERIA 7790 FT,
7. BORRADIROZO SZIVACS THE BODY SHOP 2690 FT, 8. HAJCSAT H&M 1795 FT, 9. ARCMASSZIROZO ROLLER DOUGLAS ACCESSORIES - DOUGLAS PARFUMERIA 9290 FT,
10. GUA SHAMASSZAZSKO EBELIN - DM 2699 FT
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CERUZAES KEFE
CARAMEL BROWN (1,7 G)

H&M
1495 FT
CERUZAES KEFE 01D3 (1 G)
YVES ROCHER
3690 FT eI
FIXALO (8 G) CSIPESZ
ANASTASIA BEVERLY HILLS - DOUGLAS ACCES"SOI‘{IES -
DOUGLAS PARFUMERIA DOUGLAS PARFUMERIA
14290 FT 2290 FT
; FORMAZO PUDER (3 G)
APPLIKATOR ECSET
ANASTASIA BEVERLY HILLS - THE ggg‘F(TSHOP
DOUGLAS PARFUMERIA
9790 FT
T 0 k : l t
- iveld, szinezd, szedd, arnyald! A szemdldoko-
det most ugy hangsulyozod, ahogy csak sze-
FORMAZO GEL retn'ed. Akgr a finom lfanyarglaltokallt, ’ akar a
BLONDE (4 ML) hatarozott iveket preferalod, a jelige idén a ter-
THE BODY SHOP . .
6990 FT mészetesség.

PUDER DUO TAUPE (2x0,8 G)
ANASTASIA BEVERLY HILLS -
DOUGLAS PARFUMERIA
16 290 FT

PUDER DUO BLONDE (2x0,8 G)
ANASTASIA BEVERLY HILLS -
DOUGLAS PARFUMERIA

16290 FT

CERUZAES KEFE 01M1 (1 G)
YVES ROCHER
3690 FT

SPIRAL 04 (2,5 ML) YVES ROCHER 3890 FT
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Idén minden cowgirl nyeregben érezheti magit,
hiszen végre megszerezték a divat feletti iranyitast
afoldszinek, a borhatdst anyagok, és a westernek
4ltal ihletett fazonok. El6 a lasszokkal, és szeliditsd
meg a vadnyugatot idézo szetteket.

CSIZMA STRADIVARIUS 29 995 FT



KALAP

BORDZSEKI PARFOIS
ZARA 9j 995 FT 7995 FT

NYAKLANC PARFOIS 4995 FT

s T
KARDIGAN
ZARA
' 19995 FT

INGRUHA
H&M
20995 FT

NAPSZEMUVEG
STRADIVARIUS
3995 FT i

SZOKNYA
ZARA
14 995 FT

TASKA PULL&BEAR 11 995 FT BALERINA CIPO
H&M
15995 FT

CSIZMA
PULL&BEAR
18 995 FT
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Béjos, romantikus, puha, szemet
gyonyorkodtetd — a végtelensé-
gig lehetne sorolni a narancs és
arozsaszin kellemes fuziojanak
jellemzését. Idén szinte kotele-

26 minden ruhatidrban a Peach
Fuzz arnyalat, amihez elegin-
san asszisztilnak a fehér, a pi-
ros és a bézs szinek is. Idén tehat
nem csupan a zoldségstandokon
mosolyog rad a barack osszes ar-
nyalata, hanem a boltok, és kés6bb

a gardrobod polcairdl is.

RUHA H&M 12 495 FT
BOKACSIZMA PARFOIS 25 995 FT
KENDO PEPE JEANS 13 000 FT




TOP ES NADRAG RINASCIMENTO 55 590 FT
FULBEVALO PARFOIS 3995 FT
NYAKDISZ BIJOU BRIGITTE 4990 FT




KLUMPAZARA 16 995 FT
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Elbiivolo minoség

Body, vékony sapka, alvdka, rugdalézo, kis-

cip6: a lista valahol a végtelenben ér véget,

ha bévill a csalad. Raadasul fontos a mindség

is a babatermékek kivalasztasakor, hiszen

a kicsik bére nagyon érzékeny. A Férumban

:mindent megkapsz egy helyen szemed fényé- 1 -

nek, a ruhadarabok pedig nem csupan magas g , y 2
szinvonallak, de divatosak is lesznek. T E

- .'._ L - TR I Bt AT AN
A5 i bl A L YR ,.,c.'ll-
I.-. ¥ * T i ﬁ L i B L ¥
A Pk .' il - L

1. KOTOTT SAPKA ZARA 4995 FT, 2. BODY ZARA 7595 FT, 3. HALOZSAK H&M 9495 FT, 4. CUMISUVEG TARTO ZARA 4995 FT, 5. KETRESZES SZETT C&A 7995 FT,
6.BODY ZARA 7995 FT, 7. NADRAG ZARA 5995 FT, 8. FURDOKESZTYU H&M 1795 FT, 9. ALSORUHAZAT ZARA 4595 FT, 10. JATEK H&M 5195 FT,
11. 3 RESZES JATEK H&M 9495 FT, 12. 3 RESZES HARISNYA SZETT H&M 6495 FT, 13. CSIZMA ZARA 7995 FT
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1. ELMA VAN VLIET: ANYA & APA, KERLEK.. MESELJETEK ROLAM! - BABANAPLO AZ ELSO EV EMLEKEIROL LIBRI 3999 FT, 2. KEZESLABAS H&M 8995 FT, 3. CIPO ZARA 6595 FT,
4.3 RESZES TAKARO SZETT C&A 4495 FT, 5. ALLITHATO SZETT H&M 5995 FT, 6. JATEK H&M 3595 FT, 7. TOROLKOZO H&M 5195 FT, 8. 3 RESZES KENDO SZETT H&M 3495 FT,
9. BABY OUTFIT C&A 5995 FT, 10. 3 RESZES BODY SZETT H&M 4995 FT, 11. SAPKA ES KESZTY( H&M 1995 FT
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#BookBoard

Konyvet ajdnlani rizikés, mert az
olvasds okozta élmény minden
esetben szubjektiv. Az izlés
nem csak a ruhdk vagy az
ételek, hanem a konyvek te-
rén és eltérd lehet.

Hidba érzem kiildetésemnek az olva-
sds népszertisitését, kissé mégis on-
tejii vagyok és futok a trendek elétt.
Rendszeresen taldlkozom az évszak
legnépszertbb, legfelkapottabb kony-
vével 4m sosem azt valasztom, majd elbi-
zonytalanodom és azt is a kezembe veszem,
mert van az a belsé késztetésem, hogy mi van,
ha valéban j6? Idén tavasszal eldontottem nem bo-

" KASIVAI HISZASI:
A Kamogava Kif6zde

Melyik az az étel, amiért barmit
megtennél, csak hogy még egy-
szer megkostolhasd?

Egy csendes kiotdi mellékutca-

ban van egy kuldnleges étterem,

ahol apa és lanya az extravagans

ételek mellett segitenek masok-

nak Ujraalkotni bizonyos elveszett

csaladi recepteket, melyek a kul-

csot jelenthetik az elfeledett emlékek

felidézéséhez vagy a jovébeli boldogsag

megtalaldsahoz. Hat emberi sorsot ismerhe-

tink meg a hat étel kinyomozasa soran. Maga az azsiai kultura

kilonlegessége atlengi az egész konyvet. Izek, imék... és sza-

momra az ismeretlen fliszerek kertltek fokuszba. Ahogy Naga-

re, Ugy vele parhuzamosan én is nyomoztam a neten, honnan

lehet ezeket az alapanyagokat beszerezni. A gasztrondmian

ativel6 dnismereti Ut felkeltette a kivancsisagomat az ir6 irant

is, aki 1952-ben szlletett, fogorvos és televizids misorokban,
magazinokban is dolgozik. Maris éreztem honnan a kotédés.

LIBRI 4490 FT

KEDVENC IDEZET:

“Kiilonds dolog a sors, ami dsszehoz masokkal, mert akivel taldalkoz-
nunk kell, azzal taldalkozni is fogunk. Ugyanigy kétség sem fér hozzd,
hogy akinek dolga van veliink a vildghan, az ide fog taldlni.”
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nyolitom tul a vélogatdst és nem mély stratégiai
mérlegelés alapjan vélasztok olvasnivalot. Az
év szine inspiralt. Ez a Peach Fuzz fantédzia-
névre hallgaté puderes barack szin annyi
pozitiv toltettel bir, viddmsagot sugdroz,
elfogadasra, egytittérzésre sarkall és 1é-
giessége konnyeddé varazsol. Ez kell
nekiink! Semmi bonyodalom. Csodas
szin(i boritok és meglepetés tartalom.
Azt mér az elsé percben gondoltam,
hogy kemény horrort nem fognak
ilyen boritéval megjelentetni, de idén-
ként igy is ért meglepetés. Lissuk mit
rejtenek a barack szinbe csomagolt irdsok:

TOROK-PAPP CSILLA

ALFOLD TELEVIZIO MEDIA DIVIZIO VEZETG

v/

JANE AUSTEN:
Northanger Abbey

Rendhagy® modon ez a kényv vald-

ban az angol nyelv( valtozat, de nem

csupan a Peach Fuzz borftja miatt

kerlilt a kosaramba. A Libri angol

irodalom polcain rendre sorakoz-

nak ezek a — szdvetkdtottnek kiné-

76, am szaknyelven strukturalt krea-

tiv papir borftéju — régi dizajnt leporold,

fiatalos kilsét kapd klasszikusok, ami-

nek én felettébb orilok. A Northanger

Abbey (1818) eredeti regényt magyarul A

Klastrom titka cimmel adtak ki. Ezt a regényt akkor

javaslom elolvasni, amikor mar ismerjik a tobbi tdrténetet és Jane-t

méar a baratnénknek tekintjlk. Ugyanis ez a kényv egy Onironiaval

flszerezett szatirikus olvasmany. Itt Austen még azt is megengedi

maganak, hogy ,kiszol” az olvasonak, és milyen jol teszi. Ez a mU

is, mint sok masik kotet csak haldla utan jelent meg. Hiaba rangso-

roliak a kutatok a lista végére, ebben olyan hangot is hallunk, ami a

t6bbibdl hianyzik. Ez méltan nevezhetd irdi nagysagnak. Csak ajan-
lani tudom, er8sitve a barackvirag illatu tavaszi hangulatot.
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LIBRI 6490 FT

KEDVENC IDEZETEM:
.Szep dolog a szerénység, meg minden, ami vele jar, de tudod, ugyan-
ilyen helyénvalo neha némi egyszerti dszinteség.”



KATHRYN STOCKETT:
A segitség 1-2.

A Kapszula Koényvtar 2021-ben
Utjara inditott  zsenidlis  projekt
része ez az ajanlasom. Az olva-
sasnépszerlsités része, hogy
nem csak a ,kotelezdket” toljuk a
gyermekeink arcaba, hanem sok-
kal inkabb a nyelvileg és gondo-

latilag szintlgy izgalmas de mégis

szoérakoztatd, a vilagrol szellemesen
és figyelemre méltdan nyilatkozo, le-
bilincseld olvasmanyokat. Ez a kotetpar
is ilyen. A hatvanas évek amerikai kisvarosaba,
Jacksonba is betdr a valtozas, mar nem elég, hogy a fehérek
hisznek a szegregaciodban, a feketék pedig nem merik még el-
mondani az igazi érzéseiket. Nagy tanitas ez a korszak azoknak,
akiknek gondjai vannak az elfogadassal. A harom f8szerepld
Skeeter, Aibileen és Minny valtott szemszdgébdl kdvethetjuk a
térténetet, ami a tébb, mint 700 oldalon izgalmas és emberi tud
maradni. Csupan a kdnyv adottsagai miatt a kisbetlvel nyomott
sorok lehetnek zavarok.

Baspibas y

LIBRI 3998 FT

KEDVENC IDEZETEM:

L—Hdt ez prima! -mondja mindannyiszor.
-Es maga hogy van?

-Primdn.

-Akkor minden prima!”

YASMINA REZA:
Serge

Sokféle kdnyvet olvastam mar a zsi-

dosagrol és sajnos gyakran egy

kaptafara készlinek, megirva a

t6rténelem szégyenét, ami mind-

egy milyen az irasmad feltép egy

ragtapaszt. Erre most jon egy

kdényv, ami Ugy ir a zsidd familia-

rél, hogy az egy masik ragtapaszt is

feltéphet: fontos fokuszba allitjia azt

a csaladi 6rokséget, amit van, hogy a

testvérek egyutt nem tudnak, vagy egysze-

ren nem akarnak cipelni zsidésagtol fuggetle-

nul. Ebben a térténetben a testvéri szeretet, a viszaly, a csaladon

bellli kapcsolatok nehézségei domborodnak ki, ez az a bizonyos

ragtapasz mindenki életében. Yasmina Reza egy tragikomédiat

irt, ahol a csalad, mint intézmény funkcionalitasat bolygatja, a

testvéri kapcsolatok kuszasagat fekete humorral fliszerezi és csak

keresi-keresi a valaszokat, de nekem nem tdnt Ugy, hogy megta-
lalta. Szubjektiv véleményem: a térténet sététebb boritdért kialt.

LIBRI 4499 FT

KEDVENC IDEZETEM:

.— Nem értem, Nagyika miért hamvasztatta el magdt. Azért az elég fura,
hogy egy zsido el akarja magdt hamvasztatni... Elhatdroziam, hogy idén
elmegyek Oszvitzba...

— AUSCHWITZ! — kidltott fel Serge — Oszvitz! Tiszldra mint a gojok.
Tanuld mar meg rendesen kiejteni! Auschewitz! Auschhhhhwilz! Sssss!”

TOVE DITLEVSEN:
Gyerekkor Koppenhaga
trilogia 1.

Ez a konyv csupan 2023-ban

kapott helyet a magyar kdnyves-

polcokon, annak ellenére, hogy

az irond 1976-ban halt meg igy a

gyermekkorara valo visszaemlé-

kezés is a multba repit bennlinket.

Az irds messze megeldzte autofik-

cié mUifaj kortars klasszikusait. Ez az

Onéletrajz és a fikcid hatarmezsgyéjén

mozgd kisregény, nyelvezetét tekintve sa-

jatsagos és sejthetd, ami a sajat traumaibal

taplalkozik. Nem a dan kiralyi csalad életét, hanem a kispolgari,

gyari vagy alkalmi munkéasok kisstili mindennapjait latjuk meg

egy ,rossz helyre szlletett” gyermek szemén keresztil. Néhol

fajo és bant6 az élete, és ha ismerjik a verseit elhisszik, hogy

ezek a megélései ,igazak”voltak. Ha a boritdja alapjan barki egy

koénnyed olvasmanyra szamit, annak ez a kdnyv csalédas lesz.

Mar kaphaté az Ifiukor, a trildgia kovetkezd része, és el6készui-
letben a Hazassag cimy is.

KEDVENC IDEZETEM:
JBdarmerre is fordul az ember, mindenhol nekiiitkozik a gyerekkord-
nak, és megsebzi magat, mert olyan éles és kemény.”

LIBRI 4999 FT

DR. NICOLE LEPERA:
Hogyan dolgozz magadon

o, AGCOER LEPEA

~

i Egyetlen pszicholégiai  kdnyv
! HGGYﬂN sem helyettesitheti a szakem-
T berekkel vald kéz6s munkat,
Ell DGLGDZI de segithetnek az indulasban.
: Az oOnismeretlnkkel kapcsolat-
l MAGADON ban sok mindenre ravilagithat
T | egy jo strukturaju segitdé konyv,
és ez az Osszedllitas ilyen. ,Gyo-
gyitsd meg a lelked, az elméd és a
tested a holisztikus pszicholégia se-
gitségével” mondja Lepera, aki elmonda-
sa szerint nem is volt traumatizalt gyermek,
egyszerlien masképp nevelték. A holisztikus pszicholégia a
test és az idegrendszer egyensulyanak helyreallitasara, vala-
mint a feldolgozatlan lelki sebek gyogyitasara torekszik ugy,
hogy egyszerre Osszpontosit az elmére, a testre és a lélekre.
A szakember Instagram-oldalat tébb mint kétmillidan kove-
tik vilagszerte, ott és a kdnyvében is gyakorlati tanacsokat is
kozzétesz. Ha ismerdsek ezek a szavak: egotdrténet, trauma-
kotédés, Ujranevelés, akkor érdemes leporolni a hallottakat,
ha nem akkor azért vegylk kézbe a kdnyvet.

KEDVENC IDEZETEM:

WA tudatalatti a komfortzondban szeret létezni.”

LIBRI 4999 FT
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Talald meg iij kedvencedet aruhazunkban!

2024.04.05. - 04.30.

REMINGTON || ' REMINGTON || ik |
REMINGTON HC5150 ALPHA HAJVAGO i REMINGTON MB3000 STYLE J |
« Pro Power Motor SERIES B3 SZAKALLVAGO
« Ujgeneracios rozsdamentes acél « 6nélezé ComfortTip vagokések

bevonatu vagokések « levehetd moshaté vagokések
« haldzati vagy akkumulatoros « kiildnb6z6 nyirasi hosszak

tizemmoéd 1 (0,4mm-18mm) |
Cikkszam: 1069890 = Cikkszam: 1317212

999 : 999 3
REMINGTON || ‘ REMINGTON ||
REMINGTON AC5860 . REMINGTON S5860 BOTANICALS™
« ionos kondicionalas ¥
i

BOTANICALS™ HAJSZARITO HAJSIMITO

« digitalis hémérséklet szabalyozas
+2300 W 10 beéllitasi lehetdséggel
« 3 hémérséklet-, 2 sebesség fokozat « 15 méasodperces, ultragyors

felmelegedés

Cikkszam: 1399695 « specialis, lekerekitett forma

Cikkszam: 1399697

%955;

REMINGTON ||

REMINGTON AS5860 BOTANICALS™
FORGOFEJES MELEGLEVEGOS HAJFORMAZO
« teljesitmény: 800 W

+ 2 hémérséklet-, sebességfokozat

« Cool Shot: hideg levegé flvas funkcid

Cikkszédm: 1399687

Az ajénlat 2024.04.05-t6| 2024.04.30-ig, de legfeljebb a készlet erejéig kizérélag a debreceni MediaMarkt druhdzban érvényes. Araink az afat tartalmazzak. Csak héztartasban hasznalatos
mennyiségeket szolgalunk ki. Nyomtatasi hibaért felelésséget nem vallalunk. Termékeinket szimbolikus fotéval dbrazoltuk. A termékajanlat més akcidval, a termék vételarat csokkentd egyéb

engedménnyel nem sszevonhatd, részletekrél érdeklédj az aruhdzban!
=
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Egy konnyed smoothie a reggeli futas utan?
Vagy egy protein shake, miutan betekertél
a munkahelyre? Edzés kdzben porgeted
a kedvenc zenei listéidat, hogy maximalis
szinten legyen a teljesitményed? Mi biztositjuk neked
az aktivitasodhoz sziikséges
eszkozoket s ruhakat, hogy
neked csak az életmododra
kellien figyelni.
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1. FERFI MELLENY HEAVY TOOLS 24 990 FT, 2. BASEBALL SAPKA HEAVY TOOLS 5990 FT, 3. GALAXY WATCH 6 CLASSIC 43MM BT SAMSUNG EXPERIENCE STORE 169 990 FT,
4. CYGNUS ROLLER HERVIS 31 999 FT, 5. DZSEKI BUDMIL STORE 24 990 FT, 6. RUHA BUDMIL STORE 22 990 FT, 7. TASKA HEAVY TOOLS 18 990 FT,
8. HAMA CONNECT STEREO BLUETOOTH HEADSET MEDIA MARKT 7399 FT, 9. SAPKA BUDMIL STORE 8990 FT, 10. BRAUN MQ3025 BOTMIXER MEDIA MARKT 14 299 T,
11. PROTEIN PANCAKE (1036 G) SCITEC NUTRITION 7990 FT, 12. 100% PURE WHEY PROTEIN ITALPOR (1000 G) BIOTECHUSA 11 990 FT,
13. MULTIVITAMIN FOR MEN (60 DB) BIOTECHUSA 6290 FT, 14. CIPO BUDMIL STORE AR KERESRE, 15. TASKA BUDMIL STORE 16 990 FT



1. RUHA HEAVY TOOLS 16 990 FT, 2. MOGYOROVAJ (1000 G) SCITEC NUTRITION 4490 FT, 3. MELLENY HEAVY TOOLS 24 990 FT, 4. YUZU TESTPERMET (100 ML) THE BODY SHOP 5290 FT,
5. MATRAC HERVIS 7999 FT, 6. SHAKER BIOTECHUSA 990 FT, 7. SENCOR SBL 2111GR SMOOTHIE KESZIT® MEDIA MARKT 11 299 FT, 8. TASKAHEAVY TOOLS 15 990 FT,
9. X-RUBI 29 MTB KEREKPAR HERVIS 299 999 FT, 10. ASHWAGANDHA (60 DB) BIOTECHUSA 3690 FT, 11. GALAXY $24 128GB SAMSUNG EXPERIENCE STORE 369 990 FT,
12. SNEAKERS HEAVY TOOLS 21 990 FT, 13. 100% VEGAN PROTEIN ITALPOR (1000 G) SCITEC NUTRITION 11490 FT, 14. VEGAN VITAMIN (60 DB) SCITEC NUTRITION 5990 FT,
15. TURABOT KILIMANJARO - HERVIS 21 999 FT, 16. PULOVER HEAVY TOOLS 19 990 FT, 17. POLO HEAVY TOOLS 11990 FT, 18. DZSEKI HEAVY TOOLS 27 990 FT,
19. KALAP HEAVY TOOLS 5990 FT, 20. NADRAG HEAVY TOOLS 15 990 FT, 21. TASKA HEAVY TOOLS 15 990 FT, 22. SNEAKERS HEAVY TOOLS 19 990 FT,
23. FEJBORAPOLO SZERUM (50 ML) THE BODY SHOP 7990 FT, 24. CRISPY PROTEIN BAR (40 G) BIOTECHUSA 590 FT

A Samsung termékek fogyaszto arai vannak feftiintetve. Az aktudlis promdciokrol érdeklddjon a Samsung Experience Store-ban.
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Hozzavalok:
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2 csokor friss medve-

- agma

bever ssal




WBORENSULT
LAZAC ST

Hozzavalok:

® 80 dkg lazac

e 4 db tojassargaja

¢ 10 dkg vaj

® 30, bors

® 2009 zsenge
z6ldborso

® 200 g bébirépa

¢ 100 g sparga

1 csokor hoénapos
retek

* 3 ek. olivaolaj

e 2 gerezd fokhagyma

e 1 csokor turbolya

e 2 db citrom

Elkészités:

A zoldségeket megtisztit-
juk, daraboljuk, majd egy
talban 6sszekevertink 3 ek.
olivaolajat, sot, 2 gerezd zu-
zott fokhagymat, fél csokor
apritott turbolyit, egy fél
citrom héjat és annak levét.
Bele forgatjuk a zoldsége-
ket ugy, hogy mindenhova
jusson sz6sz. Szétteritjiik a
stitépapiron, majd stissitk
200 fokon 25 percig.

A lazacot 4 részre osztjuk.
Egy serpenyében mindkét
oldalat 2-3 percig siitjiik,
majd atrakjuk egy tepsibe,
sézzuk, borsozzuk, meglo-
csoljuk a citrom levével, és
elémelegitett siitében 200
fokon 12 perc alatt készre
siitjiik.

A vajat megolvasztjuk,
félretessziik hiilni. A tojas-
sargdjahoz hozzdadunk 1
ek. hideg vizet és habosra
keverjiik.

Egy labasban a tojas sargajat
vizg6z felett 3-4 percig
folyamatosan keverjiik
habverével, mig szép vastag
nem lesz. Levessziik a gézrél
és lassan, fokozatosan, szin-
te cseppenként hozzdadjuk
a vajat. Ha az Osszes vajat
hozzdadtuk s6zzuk, borsoz-
zuk, majd hozz4 facsarjuk a
citrom levét is.

A kész zoldségeket és laza-
cot tanyérra tessziik, meg-
locsoljuk a langyos hollandi
martdssal és friss turbolyat
tépkediink ra.




Hozzavalok:

¢ 3 db tojas

* 100 g cukor

* 500 g mascarpone

® 200 g pisztaciakrém

© 250 ml presszokavé

¢ 30 db babapiskéta

* 1 ek. holland kakadpor
¢ 100 g pisztacia

Elkészités:

A krémbez a tojasokat és

a cukrot Gsszekeverjik,
vizgdz felett joOl felmelegitjiik,
majd habverével kihtilésig
habositjuk.

A krémbe keverjiik a mas-
carponét és a pisztdcia-
krémet.

Egy talba rétegezziik a
krémet, rd pedig a kévéba
martott babapiskotat, kakao-
port és az apritott pisztdcidt.
Ezt addig ismételjik, amig
el nem fogynak a hozzava-
10k. A tetejére zarasként egy
réteg krém, majd kakaopor,
és a durvara vagott piszta-
cia kertil. Végiil 3-4 6rara a
hiitébe rakjuk, hogy szépen
megdermedjen és Gsszeérje-
nek az izek!

KOSZONJUK A RECEPTET
A DEBRECENI LEROY CAFE-NAK.

A7 ETELEKET KESZITETTE BOKONY! ENIKG),
A LEROY CAFE DEBRECEN SEFJE,



DIVAT

PEZSGES

I. EMELET

FOLDSZINT

Hunyadi at =

-l. EMELET

www.forumdebrecen.hu

Bershka »
47 4sl = 53

58 57 se’
7]

21

- Csap6 utca

UZLETLISTA

EGESZSEG
37  Benu FORUM
Gyogyszertar
76  Biotech USA
20 dm
43  Douglas
31 MY VISION by
OptiMarkt
103 Papp Optika
86 Rossmann
91 Scitec Nutrition
16 Spektrum-lab
51  The Body Shop
17  Vision Express
48  Yves Rocher
DIVAT
24 4 _Skandinavia
4 Balance
47  Bershka
53 C8&A
40  Camel Active
102 Cropp Town
14 Dockyard
Islands
30 GAS
50  Gerry Weber
65  Guess
87 House
21 H&M
58 Magenta
93  Mayo Chix
63  New Yorker
67  Parfois
12 Pepe Jeans
41 Pull & Bear
29 RETRO
66 Roland
64 Rinascimento
5 Saxoo London
42  Springfield
44  Stradivarius
28  Sugarbird
39  Tom Tailor
61 Tommy Hilfiger
81 Virginia
68 ZARA
Csomagmegérzé

SZOLGALTATAS

Al Foxpost

A2 GLS

74  Barber Shop

59  BioHair

72 Mister Minit

7 T-Mobile

27  Vodafone

95 Yettel
SPORTSZER,
SPORT- ES
SZABADIDO-
RUHAZAT

88  Budmil

26 DRK

32 Heavy Tools

18  Hervis

8 Sizeer

15 CCC

89  Deichmann

78 MK Leder

9 Office Shoes

60  Skechers
MUSZAKI CIKK,
KONYV, PAPIR,
JATEK, AJANDEK

73  First Phone

94  IKEA

Tervezéstudio

75  Inmedio

23  iStyle

71 Jatéknet

105 Libri

1 Media Markt

6 Muyoso

92 Pirex

77  Samsung

NG6i/Férfi WC

FEHERNEMU

56  Calzedonia
57 Intimissimi
13 Tezenis

79  Triumph
22  Women’s
Secret

62  Bijou Brigitte
25  BL Oraszalon
55  It’s time shop
49  Smaragd
ékszerlizlet

98  Burger King

101 Bellozzo

100/a Bistro étterem

105 Café Frei

12/a Coffee Cup

106 Cortesi

100/b Déner King

96 KFC

54  Leroy Etterem

92/a OXO Bubble
Tea

97  Purple Panda

99  Simon’s Burger

80  Starbucks

WOK 'n’ Go

104 SPAR
38  Stlihmer

Bankautomata

o

ﬂ Pelenkazé

@ Mozgassériilt-parkold

Mozgélépcsé
a Kicsi Kocsi

= i
A Ingyenes Wifi

E@@HEE

WC mozgasseériiltek
részére

Informécié

Lift

Els6segélyszoba

Gyodgyszertar

5 i1
’ Y
.

Autémosé

Eletment6 pont

Parkolohaz-iroda

Csomagkildé
automata
GLS, Foxpost



TAVASZI
ZSONGAS

CSUPA SZiN, CSUPA ELET:
AZ UJ EVSZAK
f A DIVATBAN IS UJAT HOZ!



