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Kedves
Olvasao!

Habdr a hideg id6 még ki-
tart, mi mdr nagyon vdrjuk
a tavaszt, hiszen izgalma-
sabbndl izgalmasabb prog-
ramokat hozunk el a Férum
ldtogatdinak.

Februdr 23. és 25. ko-
zott  keriil megrendezés-
re Csokifesztivdlunk, ahol
minden a csokirél szél
majd. Mdrcius elején ismét
Kupon Napokkal vdrjuk
Onéket, ahol szdmtalan
kedvezd vdsdrldsi lehetdsé-
get kindlunk majd. Mdrcius
elején pedig a Natural Expo
egészségligyi kidllitds ér-
kezik hozzdnk rengeteg ér-
dekes, izgalmas és hasznos
programmal.

Vdrjuk Onoket szeretettel!

Ak (}jr

Atanyi Ajtony center-menedzser

 Csapd u. 30.,

4029 Debrecen
v L

11-es, 15/15Y-0s,
22-es, 24-es és43-as
autdbuszokkal,
a3-asésa3Ajelzési
trolibuszokkal,
valamint az 1-es és 2-es
villamossal.

A Parkolohaz
hétfotol szombatig:
06:00-20:00,
vasarnap 09:00-20:00
6ra kozott varja Onoket!
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FORUM Lassacskan ujra a tavaszt
iinnepelhetjiik, am hogy ne legyen
nehéz kivarni a j6 id6t, szamos
programmal késziiltiink a Férum
Bevasarlokozpontban.

Februar 23-4n elstartol a Forum
Csokifesztival, amely egészen februar
25-ig varja a Gomboc Artdrokat. Ko-
zel 30 csokoladémanufaktira 300 féle
mennyei, csokis finomsagaval varunk
mindenkit: bonbonok, triiffelek, mar-
cipanok, grillizsok és megannyi csokis
csemege lesz teritéken, az édességek
uraljdk majd a centert. Ismét eljon hoz-
zank M. Toth Zsolt, a Csillag Sziiletik
jégszobrasza, aki lancfiirésszel és lang-

Natural Expo

Marcius 2. és 4. kozott
ismét megrendezésre
keriil a Natural Expo a
Férumban. Mert fontos
az egészségiink.

vagéval készit majd elképesztd szobro-
kat mazsas csokitombokbél. Sét, Utcai
David festémivész jovoltabdl azt is
megcsodalhatjuk, hogyan lehet csokola-
déval festeni. Aki szeretné, elsajatithatja
a csokoladékészités fortélyait is. A szin-
padon tobbek kozott Bereczki Zoltan, a
Jazz Five, a JackDanilmalZ és a Kovacs
Tamas Band szdrakoztatja majd a ko-
zOnséget. A csokidriilet csicspontja egy
350 kilogrammos csokihoz és egy 4,5
méteres természeti csodahoz lesz kothe-
t6. Vajon mi lehet az?

A csokis biivoletet magunk mogott
hagyva marcius elején az egészséges
életmdd keriil fokuszba a Férumban.
Marcius 2. és 4. kozott ugyanis a Natural
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2018 trendjei

Hamarosan itta
tavasz! Ha egy kicsit
is elveszettnek érzi
magat az idei trendek
terén, olvassa el
cikkiinket.

Expo standjai lepik el a centert. Marci-
us 3-an Sass Dani gasztroblogger invital
meg minket az izletes ételek vilagaba egy
fantasztikus latvanyf6zés keretében. Bé-
res Alexandra pedig arrél gondoskodik
majd, hogy kelléen motivaltak legyiink
az egészséges életmoddal kapcsolatban.
AKki pedig tornazna egy jot vele, erre
is lehetdséget kap, ugyanis Alexand-
ra az el6adas utan edzést is tart majd.
A Natural Expo kozéppontjaban az
egészséges életmod mellett a prevencid
és a regeneralddas all majd. A kiallitas
id6tartama alatt képzett szakemberek
segitenek egészségi allapotunk felmé-
résében, ezzel parhuzamosan pedig
megannyi termékkel és szolgaltatassal

Husvét Forum-modra
A Férumban idén is
megiinnepeljiik a Hisvét.
Cikkiinkbdl a magyarorszagi
szokasokrél, hagyomanyok-
rél olvashat.

ismerkedhetiink meg. A marcius 8. és
11. kozotti idészak a shopping szerel-
meseinek kedvez majd, ugyanis djra
Férum Kupon Napokat tartunk, hogy
minél jobb aron, akar 20, 30 vagy 50
szazalékos kedvezménnyel juthassunk
hozza vagyott darabjainkhoz. A Kupon
Napok alkalmaval tobb ezer forintot
sporolhatunk meg, hiszen szamtalan
tizletben vasarolhatunk rendkiviili ara-
kon, 6t napon keresztiil. Ehhez nem kell
mast tenni, mint hasznalni a kuponokat,
amelyeket akar otthon vagy a munka-
helyen, de id6 hijan a Férumban is ki-
nyomtathatunk. Mindezek utdn pedig
masra nem is lesz sziikségiink, csak a
lendiiletre, ami tizletrdl iizletre visz.
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Nyitvatartas

09:00-20:00
10:00-18:00

hétfo-szombat:
vasarnap:
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FORUM Az idén immaron tizéves jubileu-
mat iinneplé Forum Bevasarlokézpont 2018-
ban is szamtalan meglepetést tartogat.

Az elmult esztend6rél és a bevasarlokozpont
szerepérél beszélgettiink Atdnyi Ajtonnyal, a
Férum center-menedzserével.

Milyen volt 2017 a Forum életében?

Az el6z8 évekhez hasonléan tavaly is nagyon
sikeres évet zartunk. Nagyon sok latogatonk
volt, gyakorlatilag nem volt iires boltunk. El-
kezdtek jelentkeznek a bérlék is, ami nagyon
fontos valtozas a korabbi évekhez képest. Ma-
napsag egyre tobbet hallani, hogy a gazdasag
szarnyal, és ez a kiskereskedelmi forgalomban
is érzékelhetd. Idén 6sszel pedig meg is tinne-
peljiik a Férum 10. sziiletésnapjat és az elmult
idészak sikereit.

Mi mindennel vdrta a center a vdsdrlokat az
elmiilt évben?

Szdmtalan rendezvénylink volt. A hagyoma-
nyos programok mellett mindig igyeksziink
megujulni. Nagyon sikeres volt az Urkaland
nevl kiallitasunk, ahol Farkas Bertalannal is
talalkozhattak a latogatdk; volt egy monumen-
talis mamutkiallitasunk, ami az Gskort keltette
életre; belemeriilhettek a latogaték a PlayIT
vildgaba is: youtuberekkel talalkozhattak és
kiprobalhattak az ujdonsagokat; a Rejtélyek és
rejtvények kidllitdson az agytekervényeiket is
megmozgathattdk a résztvevék; valamint alkal-
mat teremtettiink arra is, hogy modellautékban
gyonyorkodjenek a hozzank betérék. Az édes-
szdjuak oromére Csokifesztivalt is tartottunk,
ahol tobbek kozott egy lancflirésszel késziilt,
hatalmas csokiszobor is varta a latogatokat. A
kiallitasokon iskolascsoportokat is végigvezet-
tiink, ezzel erésitve az oktatdjelleget. Természe-
tesen a hagyomanyos programok sem maradtak
el, igy divatrendezvényeken, kuponnapokon is
részt vehettek a vasarlok. Sok sztarvendég is

megfordult nalunk: eljott sokak kedvence, Ka-
sza Tibi, rengetegen tornaztak egyiitt Rubint
Rékaval, és még lehetne sorolni...

Fontos szerepet kap a kidllitdsokon az interak-
tivitds is. Miért?

Nagyon fontos szamunkra, hogy a kidllitasok
foglalkoztassak, aktivizaljak a latogatokat. Sze-
retnénk nekik élményeket nytjtani, hogy kicsit
jatsszanak, vagy épp tanuljanak valamit - és
mindezt szérakoztaté formaban.

Szokds szerint az egészség is sokszor fokuszba
keriilt tavaly.

Az egészségmegOrzés szamunkra egyfajta misz-
szi6. Mi vagyunk az egyik leglatogatottabb
intézmény Debrecenben. Lépten-nyomon azt
halljuk, hogy mennyire fontos az egészség,
kivaltképp a prevencié. Mi, magyarok pedig
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sajnos arrol vagyunk hiresek, hogy csak akkor
megyiink el orvoshoz, ha valami mar tényleg
taj, vagy rosszabb esetben még akkor sem. Az
embereket nagyon nehéz arra ravenni, hogy
elmenjenek a megfeleld sziirésekre. Nalunk
tulajdonképpen szembetaldlkoznak ezekkel a
lehetdségekkel, és ha mar itt vannak, megcsi-
naltatnak egy csupan néhany perces vizsgala-
tot. Az a tapasztalat - ami mutatja azt is, hogy
jo tton jarunk -, hogy nagyon sokan megfor-
dulnak ezeken a programokon. S6t, mar tobb
olyan esetrdl is beszamolhatunk, hogy tény-
legesen talaltak a szakemberek olyan, gyo-
gyithaté stadiumban 1évé beteget, akit ezaltal
gyakorlatilag meg tudtunk menteni. Tavaly
el6szor rendeztiink programokat a Movember
koré novemberben, ami a prosztatarak-szlirés-
re hivja fel a figyelmet. Oktoberben, a kordbbi
évekhez hasonldan, a mellrak elleni kiizdelmet

hangsulyoztuk. Az elmult évben véradasokat is
tartottunk a Voroskereszt segitségével, és lehe-
téség nyilt arra is, hogy az altalanos egészségi
allapotukat felmérjék az emberek: tobbek ko-
z0tt vérnyomas- és vércukorméréssel.

Emellett pedig a jotékonykodds sem maradt el.
Folyamatosan segitjiik a Bihari Allami Gon-
dozottak Egyesiilete altal felkarolt nehéz sorsu
gyerekeket csokigytjtéssel, illetve évrél-évre
a Kenézy Gyula Egyetemi Korhdz gyermek-
pszichidtriai osztédlyanak kis lakoit is sikeriil
felderitentink azzal, hogy ,elvissziik” nekik a
Mikulast. Nagyon fontos szamunkra, hogy se-
gitsiink, ahol tudunk.

Mit kindl a Forum a mindennapokban?

Kozel 110 tizlet majdnem 30 ezer négyzetmé-
teren varja a latogatdkat. Naponta 20-30 ezer
ember fordul meg nalunk, és ennek egyik oka,
hogy olyan bérléi mixiink van, melynek héla
majdnem mindent megtalalhatnak ndlunk a
vasarlok: a ruhatdl kezdve a kiegészit6kon és
programokon at egészen a szdérakozasi lehe-
téségekig. Ma mar egyfajta taldlkozasi pont
jellege is van a Forumnak, ahovd szivesen
térnek be az emberek. Erre pedig nagyon
biiszkék vagyunk. Nemcsak Debrecenbdl, ha-
nem az egész megyébdl varjuk a divat irant
érdeklédoket, és elmondhatjuk azt is, hogy
Nyiregyhazar6l vagy akdr Nagyvaradrol is
felkeresnek minket.

Mit tartogat 2018 a vdsdrloknak?

Most is terveziink nagy akcidkat, a tizedik
sziiletésnapunkat pedig egész biztosan mél-
t6 mddon linnepeljiikk majd meg. Szeretnénk
meglepni és megajandékozni a vasarloinkat. A
hagyomanyos rendezvényeink eztttal sem ma-
radnak el, és azon is dolgozunk, hogy ezeken
kiviil is minél killonlegesebb eseményekkel ta-
lalkozhassanak a vasarldink. Szeretettel varjuk
a latogatokat idén is, térjenek be hozzank!

Tavaszi felfrissiiles

FORUM Szuper arak, remek hangulat -
ismét jonnek a jol bevalt Kupon Napok!

Alig ocsudtunk fel a kardcsonyi, majd az tinne-
peket kovetd ledrazasokbol, a Forum Bevésar-
l6kozpont Gjabb hihetetlen akcidkat tartogat.
2018. marcius 8. és 11. kozott ugyanis ismétel-
ten jonnek a népszertt Kupon Napok, amikor
20, 30 vagy akdr 50 szazalékos kedvezménnyel
vasarolhatjuk meg régen vagyott darabjainkat -
legyen sz6 ruhdzatrol, kiegészitékrol, kozmeti-
kai termékekrdl, miiszaki cikkekrdl vagy akar
jo konyvekrél. A kordbbi évekhez hasonldan
a Kupon Napokon koénnyedén és gazdasago-
san frissithetjiik fel ruhatdrunkat, igy a tavaszi
megujulds garantalt. Ha nem igazdn vagyunk
képben a legujabb trendekkel, elég csak fella-
poznunk a magazin divatoldalait, ahol szuper
inspiraciokat talalhatunk.

Mar régota azon topreng, hogyan tervezze meg
tavaszi ruhatarat? Varja a napsiitést, a j6 id6t,
esetleg szeretné meglepni magat egy szuper
napszemiiveggel? Nem szeretne dra-
gan vasarolni, de j6 lenne felfrissiteni
a gardrébot? Romantikus alkat, aki _
inkdbb szoknyat visel, vagy inkabb a
nadrag partjat fogja? Netan elegan-
ciara vagyik? Még tart az Gjévi
fogadalom lendiilete, ezért
beszerezne néhany
kényelmes és csi- ’
nos fitneszru-
hat? Szeretne
végre elolvasni
egy izgalmas re-
gényt? Vagy mdr

hetek dta egy gyo-
nyort fiilbevalo-
rél almodik?

Ne aggodjon, a Fo-
rum mindenkinek a

kedvében jér, igy egész biztos, hogy On is mo-
sollyal az arcan tavozik majd a centerbdl. A jo
id6 kozeledtével pedig a kedviink is egyre jobb
lesz, a kedvezményesen megvasarolt, hén ahi-
tott darabokkal pedig tényleg elfelejthetjiik a téli
baskomorsagot. Rigyezé fak, egyre hosszabb
nappalok, szikraz6 napsiités, madarcsicsergés —
kétségtelen, hogy hamarosan udjra a tavaszt ko-
szonhetjiik. Ahhoz pedig, hogy rahangolédjunk
erre a csodas id@szakra, a Forum tizletei pénz-
tarcabarat ajanlatokkal kecsegtetnek.
A Férum iizleteiben minden megtaldlhato, hi-
szen a legnivésabb mérkak sorakoznak fel. Am
ha egy kis pihenésre vagyik, azt is megteheti.
Egy finom kavé és siitemény mellett mindig jol
esik a beszélgetés.
Csak nyomtassa ki a kuponokat, és nyomas az
tizletekbe!
A Kupon Napokon tobb ezer forintot spdrol-
hat meg, hiszen szdmtalan tzletben vasarol-
hat rendkiviili arakon, 6t napon keresztil. A
kuponokat barmikor kinyomtathatja a www.
forumdebrecen.hu oldalrdl, és ha nem szeretne
lemaradni semmirél, kovesse a Forum oldalat
a Facebookon is! Akkor sincs gond, ha nem
volt idé6 nyomtatni, a bevasarlokozpont-
ban, a kuponstandnal ugyanis szivesen
kinyomtatjék Onnek az akciéra fel-
jogositd kuponokat. Ezek utan
pedig nincs mas dolga,
mint 4tadni magit a
Féorum  forgataga-
nak, és belemeriilni
az elképesztben széles
valasztékba, ugy,
hogy a pénztarcija
is jol jarjon.
Jojjon el On is a F6-
rumba, és élvezze a
Kupon Napokat mdr-
cius 8. és 11. kozott!



2018. februar

FORUMacGazin

-
1. FRUZSI:
RUHA MAGENTA 17900 FT
TASKA CC 8190 FT

(IPO CANGOGRINALDI -

(IPO CANGOGRINALDI -
ART'Z MODELL 64900 FT
NYAKLANC BLJOU BRIGITTE 7990 FT
[ KARKGTG CANGO&RINALDI -
‘ ART'Z MODELL 24900 FT
3.LILE:
ING PROMOD 8995 FT

SZOKNYA MAYO CHIX 7090 FT
FULBEVALO BIJOU BRIGITTE 1990 FT
TASKA CANGOSRINALDI -

ART'Z MODELL 69900 FT
(IPO CANGOGRINALDI -

ART'Z MODELL

67900 FT

ART'Z MODELL 68 900 FT
2.KITTI: —
FELSO MAGENTA 15900 FT
NADRAG MANGO 11995 FT

FULBEVALO BIJOU BRIGITTE 2990 FT Eﬂ E_E_ ﬂ

4. KINGA:
KARDIGAN TALLYWEUL 6995 FT
FELSO MAYO CHIX 11690 FT

NADRAG TALLY WEIL 8995 FT

(IPO TAMARIS 19990 FT
NYAKLANC BIJOU BRIGITTE 4990 FT

5. GRETA:

RUHA MAGENTA 18990 FT
(Ipd ccc 6490 FT
NAPSZEMUVEG CANGORINALDI -
ART'Z MODELL 69900 FT

6. BLESSI:

FELSO MAYO CHIX 10190 T
KOTOTT HosziToTT

MELLENY MAGENTA 12990 FT
NADRAG TALLY WEL 6995 FT
apd ccc T390 FT
NYAKLANC BIJOU BRIGITTE ~ 4990 FT

az, ami elengedhetetlen a ruhasszekrényiinkbol!

Uideséget barhova, ha ezt a szint valasztjuk.

nyeré kiilsét kdlcsondzhet nekiink.

varazsolhatunk idén tavasszal is. Khakire fel!

Divatszerkeszto:
Sziics-Tarcsa Anita

FORUM A tavasz kozeledtével a gardrébunk is kivirul, jonnek az egyre szinesebb darabok. Ude szinek, pompazé viragok. De lassuk, mi

Korallszin, az élénk: A korall a tengerparti sétdk, a tavaszias szell6 tide szine. A korallszin élénksége rendkiviil mutatos tud lenni fehérrel egy szettben. A szinek va-
rialhatésaga csak a fantaziankra van bizva, akar feliil hordjuk a fehér szint, akar alul, mindenképpen felt(iné megjelenést kolcsonoz nekiink. Magunkkal vihetjiik az

Babardzsaszin, a kislanyos baj: A babardzsaszint nagyon sok lany szereti. Idén az elegdnsabb darabokat akar egy sportcipével is viselhetjik, hisz a lezserség még
mindig mené. Amennyiben az elegansabb darabokat részesitjiik elényben, egy hosszu, rézsaszin mellény szinben hozz3ill6 cipével és egy elegans nadraggal meg-

Khaki, a vagany: A khaki szin vissza-visszatér6é darab minden évszakban. Egy nagy pakolos taska vagy egy kis hatizsak tokéletesen passzol a hasonlé szinbdl gon-
dosan kivalasztott ruha-, szoknya- vagy nadragszetthez. Ezt kombinalhatjuk balerinacipével vagy magassarku, nude cipével is. A khaki darabjainkkal vagany szettet

Piros-kék, a matréz: A piros-kék mar évek 6ta nagy sldgernek 6rvend. Ezidén sem lesz masképp, de most mar tavasszal nyugodtan probalkozhatunk a merészebb
darabokkal is. Kék ruha egy kis piros diszitéssel vagy piros csikokkal, néhany trendi kiegészitd, és igazi divak lehettink! Batran bujjunk pirosba, és kombinaljuk a kék-

kel, ezzel valdszin(ileg még évek mulva sem lesziink divatjamultak. Legylink merészek tavasszal is, hogy kit(injlink a tdmegbél! Xoxo, Anita
Afotokat a Tri Lite Fotdstudio - Porcio Norbert készitette. Az aktualis arakrol érdeklédjon az iizletekben.

7. FRUZSI: 10. GRETA
FELSQ TALLY WELL 2995 FT m RUHA (&A 5990 FT
SZOKNYA PROMOD 8995 FT KENDO PROMOD 4495 FT
(IPG TAMARIS 15990 FT (IPG CANGORINALDI -
TASKA CCC 3290 FT o ART'Z MODELL 59900 FT
NYAKLANC BIJOU BRIGITTE 7990 FT TASKA CANGO&RINALDI -
KARKGTO BIJOU BRIGITTE 4990 FT ART'Z MODELL 69900 FT

8. LILI:

RUHAART'ZMODELL ~ 11990FT
TASKA PROMOD 14995 FT
(PO TAMARIS BINFT
NYAKLANC BIJOU BRIGITTE 4990 FT

9. PANNI:
FELSO MAGENTA 18900 FT
KABAT PROMOD 14995 FT
NADRAG PROMOD 8995 FT
(Ipd ccc 3290 FT
TASKA TAMARIS 9490 FT
FULBEVALO BLIOU BRIGITTE 2990 FT

ol NYAKLANCBI)OU BRIGITTE 4990 FT

KARKOTO CANGOGRINALDI -
ART'Z MODELL 29900 FT

11.BLESSI:

RUHA MAYO CHIX 16490 FT
KENDO C&A 1490 FT
(IPO TAMARIS 14990 FT
NYAKLANC CANGORINALDI -

ART'Z MODELL 31900 FT
12. KINGA:
RUHAART'ZMODELL 29900 FT
apd cec B30T
NYAKLANC BLJOU BRIGITTE 4990 FT
FULBEVALO CANGOGRINALDI -

ART'Z MODELL 9900 FT
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Natural Expo marcius 2-4.

FORUM .Egészségiink mindennapos fi-
gyelmet igényel.” - igy szl az immaron 13.
alkalommal megrendezésre keriilé Natural
Expo mottdja, melynek idén marcius 2. és 4.
kozott ismét a Forum Bevasarlokézpont ad
otthont.

Az életmdd, az egészség és a szépség jegyében
héromnapos rendezvényre invitaljuk Onoket
a Férumba. A bevasarlokozpontba az orszag
szamos teriletérdl érkeznek kidllitdk, akik be-
mutatjak magas szinvonala szolgaltatasaikat és
legtijabb mindségi termékeiket. A rendezvé-
nyen a tradicionalis tapasztalatok és a modern
tudoményos felfedezések karoltve kinalnak le-
hetéségeket a latogatdk szamara. A nivos prog-
ramsorozat legfontosabb értékei az egészséges
életmdd, a prevenci6 és a regeneralddas. A kial-
litds id6tartama alatt képzett szakemberek segi-
tenek egészségi allapotunk felmérésében.

A Natural Expo kidllitéihoz a hagyomanyok-
hoz htien idén is csatlakozik a Debreceni Egye-
tem Klinikai Kézpontja, amely sztirésekkel és
tandcsadassal varja az érdekléddket. ,Vigya-
zunk az egészségére!” felhivassal az egyetemi
szakemberek vérnyomads- és vércukormérést,
vérzsirvizsgalatot,  testtomeg-meghatarozast
és egészségligyi tanacsaddst nydjtanak a részt-
vevOknek. Ezeken kiviil bemutatjak a klinikai
vizsgalatokhoz kapcsolddd, Gj terapids lehetd-
ségeket is, melyek szintén nagy szolgélatot tesz-
nek az egészségmegérzésben. A Natural Expo
minden korosztily szdmara a legidedlisabb
termékek és szolgaltatdsok széles spektrumaval
késziil.

Mi minden varja a latogatokat?

Madrcius 3-dn, szombaton 10 6rdtél Sass Dani
gasztroblogger kalauzolja el a latogatokat a fen-
séges izek vilagdba egy fantasztikus latvanyf6-
zés keretében. Am nemcsak a hasunkra gon-
dolunk, hanem arra is, hogyan mozogjuk le a

felesleget, vagy milyen mozgasformakat végez-
ziink, ha egyszertien csak szeretnénk a sportot
beépiteni a mindennapjainkba. Ebben Béres
Alexandra lesz a segitségiinkre, aki szintén
szombaton, 16 6rdtol motivdcios eléaddst tart
a Férum szinpadan, a -1. szinten. Ezt kévetden
17 6ratol pedig meg is mozgatja a sportolni vd-
gyokat a P3-as parkoloban.

A Natural Expoén a kiallitéi bemutatékon tul
ingyenes egészségligyi szliréseken is részt ve-
hetnek az érdekldddk. Természetesen nagy
hangsulyt kap a szépség is, igy a legujabb tren-
deket is bemutatjak a szakértok. Az érdeklédok
példaul megismerhetik a lézeres szértelenités
elényeit is. Az egészséges életmdd legfonto-
sabb alappillére az egészséges taplalkozas: a
kiallitdson a bioételek és -italok széles valasz-

téka varja a vasarlokat. Lehet6ség kindlkozik
taplalkozasi tandcsadasra is, kérdés esetén
pedig dietetikus szakemberek allnak az ér-
deklédék rendelkezésére. A rendezvényen
az orvosi el6adasok meghallgatasa mellett
a latogatok kozelebbrdl is talalkozhatnak a
természetgyogyaszattal, a thai masszazs-
zsal vagy a csontkovacsolas modszerével.
Nem elhanyagolhaté a mozgas szerepe
sem, éppen ezért fitnesz- és sportbemu-
tatokkal is kedveskediink a latogatoknak,
akik megismerhetik a legtjabb fiatalitd
gyogykezeléseket is, részt vehetnek szemé-
szeti szliréseken, a fejbér allapotfelmérésén
és hajvizsgalaton, valamint az ortopédia terii-
letén is segitséget kaphatnak. Természetesen a
kiallitasi akcidk és nyereményjatékok sem ma-

radhatnak el, igy az érdekl6ddk kedvezé aron
vasarolhatnak termékeket és szolgaltatasokat,
kis szerencsével pedig értékes nyereményeket is
nyerhetnek.
A Forum Bevasarlokozpont mar szamtalan al-
kalommal letette névjegyét az egészséges élet-
mod mellett. Szerencsére a tapasztalat is azt
mutatja, hogy a centerbe betérd latogatok élnek
a Natural Expo kinalta lehetdségekkel. A Fo-
rum misszidjanak tekinti az egészségmegOrzést
és a prevenciot, igy évente tobb alkalommal
is olyan programokat szerveziink, amelyeken
az érdeklodok egészsége kertil a kozéppontba,
akar csak a Natural Expo alkalmaval.

(A miisorvdltozds jogat fenntartjuk!)

Sass Dani
f6z6show
mdrcius 3-dn
10:00 érakor!

Trendek, amelyek 2018-ban hoditanak

FORUM Hamarosan itt a tavasz! Aki tugy
érzi, még nem késziilt fel teljesen az idei
trendekre, annak most segitiink egy picit.

Ime, egy kis 6sszegzés, mire szdmitsunk idén!
Kezdjiik a ruhatarunkkal!

A Pantone az Ultra Violetet nyilvanitotta 2018
szinének, vagyis ebben az évben egészen biz-
tosan ez a szin uralja majd a divatvilagot. De
alila mas arnyalatai is hoditanak, vegyiik pél-
ddul a kellemesen lagy levendulalilat, amely
magasztos elegancidt kélcsonéz viseljének.
Raadasul még a kedviink is jobb lesz téle.
Emellett a feltinébb, meleg szinek is teret
kapnak. Ugy néz ki, hogy 2018-ban szuper-
mendk lesznek példaul a sarga arnyalatai.
Akik nem szeretnének a narancssargahoz
hasonld, meleg tonusokat viselni, azok tjitsa-
nak be néhany citromsarga darabot, azokkal
is garantaltan kitinnek majd a tomegbdl.

A szinek mellett idén a mintakkal és a lo-
gokkal is felhivhatjuk magunkra a figyelmet.
Bar az el6z6 évek a letisztultsagot részesitet-
ték elényben, idén elévehetjitk az évek Ota a
szekrényiink aljan sinyl6dé, logdzott pdloin-
kat. A 2018-as divat fokozza a kockamaniat
is, és a 2017-ben hodito, sziirke, kockas dara-
bok tovabbfejlddnek. A szines kabatoktol az
oversize vagy menswear blézerekig minden-
ben mend a kockas, igy egyszertien becsem-
pészhetiink a gardrébunkba egy-egy ilyen
darabot.

Az egyszerre dogos és artatlan fehér csipke
nélkiilozhetetlen darabja lesz idén a ruhatar-
nak. Okosan kombinalva egy szigoru ceruza-
szoknyaval akar még az irodaban is megallja
a helyét.

Egy tjabb fazonnal béviil a nadragok sora, ez
pedig nem mds, mint a kényelmérdl és lazasa-
gardl hires cargo. Az atmeneti idészakokban
tokéletes oltozéket biztosit, raadasul a ter-
vez6k igen ndies darabokat is piacra dobtak.
Van még egy iitds dolog, ami nagyot fog szdlni
idén: a rojt. Akik eddig csak a nydri fesztival-

szezonhoz tudtak elképzelni a 16gokat, azok
most Iépjenek ki a komfortzénabdl, és vadul-
janak meg kicsit hétkoznap is! Hihetetleniil
feldobja az outfitet egy-egy rojtos szoknya
vagy kabat.

A trendi ruhdk utan lesstink ra kicsit az idei
frizuradivatra is! Az egyenes haj helyét a koco-
sabb, élesen tépett valtozatok veszik at, és ujra
héditanak a gondor fiirtok is. A frufru mar az
Gszi hajdivatba is beszivargott, idén pedig egy-
értelmien a toplistas trendek kozott szerepel.
Az év trendjei kozé tartozik még a csavaros
megoldds is. Azok, akik imadjak léfarokban
hordani a hajukat, ezért a stilusért rajongani
fognak, raadasul az elkészitése is roppant egy-
szerl. Csak Ossze kell fogni a hajunkat, majd
az ujjaink segitségével egy rést kialakitani a
hajgumi f6l6tt, és azon keresztiil egyszer vagy
kétszer athuzni a copfot.

Azoknak is van egy tipplink, akik idén meg-
valnanak hosszu firtjeikt6l: a néies bubi fa-
zon most Gjra hddit, egyre tobb hiresség valt
a hosszubol félhosszira. A konnyen kezelhe-
t8, ezerarcu frizura az egyik pillanatban még
néies, a masikban egészen vaddc, a harmadik-
ban pedig mar romantikus benyomast kelt - és
pont ez benne a legszebb.

A hullamos hajak kedveléi is kiélhetik majd
minden vagyukat idén, hiszen a laza hulla-
mok és a gondor firtok egyarant trendinek
szamitanak majd. A laza loknik vagy strt
hullamok a gyenge, vékony szala hajat is da-
sabbnak mutatjak, volument és tartast adnak.
Rdadasul ugy tlinik, hogy nem csak mi, la-
nyok szeretjiik 6ket, a pasiknak is nagyon be-
jonnek a vadoc firtocskék.

Az el6z6 évekhez hasonldan most is elég szél-
s@ségesnek nevezhetd a divat minden téren.
Megnyugtato lehet ez azok szamara, akik a
dramai megolddsok helyett csupan néhany
apr6 valtozast szeretnének véghezvinni az
el6z6 évekhez képest. Akik viszont igazin
bevallalosak, azok 2018-ban tet6tSl talpig
megujulhatnak!
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CSOKIF

FORUM Kozel 300 csokimanufaktira képvi-
selteti magat a csokifesztivalon mintegy 300
kiilonb6z6, mennyei csokicsodaval.

Bonbonok, triiffelek, tablas csokik, marcipan és
grillazs inyencségek tomkelege varja az érdekl6do-
ket. A rendezvényen kizardlag kézmiives manufak-
tarak 100%-ig természetes alapanyagokbol késziilt,
cstucsminGségl termékeit vasarolhatjak meg a lto-
gatok.

M. Téth Zsolt, a Csillag Sziiletik jégszobrasza lanc-
flirésszel és langvagoval farag majd szobrot egy
kézel mazsas csokitombbdl. Emellett egy oriiletes
performansz keretében Utcai David festémivész
a csokoladét felhasznalva készit majd rogtonzott
festményeket. A csokoladékészités fortélyait az
érdekl6dck az Interaktiv Csokoladé Manufaktura-

CSOKIFESZTIVAL PROGRAMONK

2018.februar 23, péntek

FORUMAacazINn

SZTIVAL FEBR. 23-25.

ban leshetik el. Megtanulhatjak, hogyan kell bon-
bont, triiffelt és tablas csokit késziteni, mikozben
megismerhetik a csokoladé torténetét a majaktol
az Ujkori, belga manufaktirakon at a modern,
kézmives édességkészitésig. A miihely hazigaz-
déi Gianni Annoni gasztroceleb és Vanya Gabor
chocolatier lesz.

14:00 - 16:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira

15:00-16:00 Happy Hour: ingyenes kastolas az drias-szokokiithol

16:00 - 17:00 Csokifesztival Unplugged: Jazz Five

17:00-18:00 Choco - Art Performansz, henne:

Lancfiirészes Csokiszobrasz Show - M. Toth Zsolt vilaghajnok jégszobrasszal
Csokoladéval festés — Utcai David festomiivésszel

18:00 - 19:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira

2018. februar 24, szombat

10:00 - 11:00 Csokifesztival kilyokdélelott, enne: Kivancsi Katica

és mesezenekara (Dehrecen)

11:00-12:00 Happy Hour: ingyenes kostolas az orias-szokokithél
11:00 - 12:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira, henne:

14:00-15:00 Csokifesztival Unplugged: Kovacs Tamas Band (Dehrecen)
15:00-16:00 Happy Hour: ingyenes kostolas az orias-szokokithol

16:00 - 17:00 Zenei Fellépo: Bereczki Zoltan

11:00 - 19:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira

2018.1ebrudr 25, vasarnap

10:00-11:00 Csokifesztival kolydokdélelott, henne:

Hepp Trupp Babszinhaz (Debrecen)
11:00 - 12:00 Happy Hour: ingyenes kastolds az drias-sziokokiithol
11:00 - 12:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira, henne:

nyaldka és csokigyurma workshop
14:00-15:00 Csokifesztival Unplugged: JackDanimalZ
15:00 - 16:00 Interaktiv Csokoladé Manufaktira, henne: Gianni Annoni
16:00-17:00 Happy Hour: ingyenes kostolas az orias-szokokithol

4 V'
"

P
09:00 - 20:00 Csokoladekiallitas es -vasar
2 .
- o L
09:00 - 20:00 Magyarorszag legnagyobh csokiszokokiitja
2 .

Fergeteges zenei programokkal szdrakoztatjuk
majd a rendezvényre elldtogatdkat, a szinpadon fel-
1ép majd tobbek kozott Bereczki Zoltan, a Jazz Five,
a JackDanimalZ, a Kovacs Tamds Band, de szamta-
lan kedvenccel talalkozhatnak még a vasarlok.

Mindezek mellett egy minden eddiginél 6riiltebb,
csokis szuperprodukcioval késziiliink: egy 4 és fél

méter magas csokiszokékuttal varunk mindenkit
februdr 23. és 25. kozott a Forum also szintjén.
Taldlkozzunk a Forum Csokifesztivdlon!

A belépés ingyenes.




FORUMacGazin

2018. februar

Y & y y y [ y

FORUM Csendes hosoknek nevezziik a
vért ado, onkéntes donorokat, hiszen nekik
koszonhetd, hogy ha vérre van sziikségiink
ahhoz, hogy életben maradjunk vagy meg-
gyogyuljunk, biztosak lehetiink benne, hogy
megkapjuk.

Van, akit megérint az iigy, és véradova valik,
masok a csaladban latjak a jo erkolesi példat.
Sokan akkor taldlkoznak a véradas fontossaga-
val, ha szerettiik, ismerdsiik vagy maguk olyan
orvosi beavatkozdson esnek at, amelyhez nél-
kiilozhetetlen a vér. 2018. marcius 9-én min-
denkit véradasra invitdlnak a debreceni Forum
Bevasarlokozpont és a Voroskereszt szervez6i.

»Egyszer egy néha hdrom!” Harom ember
életét mentheti meg a donor egyetlen vér-
adassal. Eppen ezért a mindennapok csendes
héseinek nevezik a véradokat a Magyar Vo-
roskereszt Hajdu-Bihar Megyei és Debrecen
Teriileti Szervezetének véraddsszervezéi. A
donorok ugyanis tettiikkkel nap mint nap élete-
ket mentenek meg onzetleniil és 6nkéntesen.
Egy alkalommal 4,5 deciliter vért vesznek le a

szakemberek. Az €16 szovetbdl haromfajta vér-
készitményt llitanak eld, s egyetlen véradas-
sal akar harom ember élete is megmenthetd.
A vérelemek egyike - a véralvadasért felelGs

FORUM A husvét a keresztény egyhaz egyik
legfontosabb és legjelentésebb iinnepe,
ugyanakkor a tavasz eljovetelének kdszontése
és a tél temetése is. Mind egyhazi, mind csaladi
iinnep, amelyhez vilagszerte szamos népszo-
kas és hagyomany kotodik.

A husvéti iinnep neve kiilonb6zé nyelveken
mast és mast jelent. A husvét sz6 héber ere-
detli, a pészah szobdl szarmazik, amely sz6
kikeriilést, elkertilést jelent. A husvét a moz-
g6 tinnepek kozé tartozik. Egybeesik a tavaszi
napéjegyenlGség idején tartott termékenysé-
gi tinnepekkel, melynek elemei a feltamadds
és az ujjasziiletés. Husvét napja az 1582-bél
szarmazo egyhazi szabalyzat szerint a tavaszi
holdtolte utani els6 vasarnapra esik: marcius
22. és aprilis 25. kozé. (Ezt mondta ki a ni-
ceai zsinat hatdrozata is i.sz. 325-ben.) Ha-
zankban - az 1092-ben tartott szabolcsi zsinat
szerint — négy napig tartottak husvétot, majd
a nagyszombati zsinat 1611-ben harom napra,
XIV. Kelemen papa 1771-ben pedig két nap-
ra csokkentette. Az erdélyi reformatusok
ma is haromnapos husvéti tinnepet
tartanak.

Szinte minden népnél rengeteg
szokds kotédik a husvéthoz. A
hagyomanyok jelentds része nem
épilt be a keresztény valldsi ha-
gyomanyok kozé, hanem mint
kozosségek tinnepi szokdsai ma-
radtak fent. A husvét Ginnepét
megel6z8 vasarnap, azaz virdg-
vasarnap arrél emlékezik meg az
egyhdz, hogy Krisztus a palma-
agakat lengeté tomeg éljenzése
kozepette vonult be szamarhaton
Jeruzsalembe. A nagycsiitortok
(zoldcstitortok) Krisztusnak az Olaj-
fak-hegyén tortént elfogatasat idézi
emlékezetiinkbe. Nagypéntek Krisz-
tus Pilatus altali halalra itélésének,
megostorozasanak és kereszthalaldnak

y y y y

a napja. Nagyszombat este arra emlékeziink,
hogy Jézus - amint azt elére megmondta -
harmadnap, azaz htsvétvasarnap hajnalan fel-
tamadt halottaibol.

Husvét két legnépszertbb szokasa
az Ontozés és a tojasfestés. Husvét-
hétfén orszagszerte indulnak locsol-

trombocita — 5 napig tarolhaté. A Voroske-
reszt ezért folyamatosan és atgondoltan szer-
vezi a véradasokat, kérve, hogy aki egészséges,
jarjon rendszeresen vért adni. Mindannyiunk
kozos tigye, hogy megfelelé mennyiségii vér
alljon készen a siirgés mitétekhez, valamint a
vérzékenységtdl, egyéb vérelemhianytol szen-
veddk és mas sulyos betegek kezeléséhez.
Megyénkben a biztonsagos vérellatashoz he-
tente 470 egység vérrdl, azaz ugyanennyi befe-
jezett véradasrol kell gondoskodnia a karitativ
szervezetnek.

A donor egészségét is szolgalja a véradas.
Minden alkalommal orvosi vizsgalat elézi
meg a muveletet. A levett folyékony szovet
teljes kordi egészségiigyi ellenérzésen — tob-
bek kozott HIV-, Hepatitisz-B, Hepatitisz-C,
luesz- és szifiliszsztirésen — esik at. Aki el6szor

kodni a legények. A viznek tisztito, illetve
termékenység-varazslo er6t tulajdonitanak, ez
a hit az alapja a husvéti locsolasnak is. Vala-
mikor vizbevetd, vizbehdnyd hétfének is ne-
vezték husvét hétf6jét, ami a locsolds egykori

modjara utal, hiszen gyakran erészakkal a

\ \\kl’lthoz, valythoz hurcoltdk a lanyokat,

és vodorszam hordtdk rajuk a vizet. A
szagos vizzel, kolnivel vald locsolas
. és alocsoloversike tjabb keleti szo-
kas varoson és falun
egyarant, és csak a
két  vilaghaboru
kozott valt fo-
kozatosan al-
taldnossa.
p A husvéti lo-
> csolasnak  helyi-
\ leg kialakitott, hagyo-
! ményos formai voltak
(vannak). Szeged vidé-
kén példaul a bandakba
ver6dott legények a lanyokat
a kuathoz hurcoltak, majd egy
egész vodor vizzel ledntotték.
Az Ipoly vidékén mar el6z6
este jartak a legények, ez volt az
ugynevezett tojashajtds. Lanyos
hézanként 8-10 tojast szedtek osz-
sze, majd szalonnat kap-
tak, ott a tojasran-
tottat elkészitették
és megették. A
héjat annak a
lanynak a haza
elé szortak, aki-
re valamilyen oknal
fogva haragudtak. Ezutan
indultak el locsolkodni.
Egyes telepiiléseken nem volt
jellemzé a locsolkodds, helyet-
te a locsolassal egyenértékd vessz6zés volt
szokdsban. Az Eszak-Dunantul szlovék te-
lepitést falvaiban ez egy ma is él6 népszo-

ad vért, ingyen megtudhatja vércsoportjat is.
Tobb donor mondta, hogy jol érzi magat a vér-
adas utan - jot tesz nekik a vérfrissiilés.

Fontos: véradas eldtt egyen, igyon

Vérado lehet barki, aki egészséges, sulya meg-
haladja az 50 kilogrammot, elmult 18 éves és
még nem toltétte be 65. életévét. Két véradas
kozott legalabb 56 napnak kell eltelnie, ugyanis
ennyi id6 alatt regeneralodik teljesen a szerve-
zet. A véraddson adott 4,5 deciliter vért a fel-
nétt szervezet zokkendmentesen Ujratermeli.
Fontos viszont a viz- és energiapdtlas. A szer-
vezdk éppen ezért arra kérik a donorokat, hogy
véradas el6tt és utdn a napszaknak megfeleléen
étkezzenek, és igyanak sok folyadékot.

A véraddst regisztrdcio el6zi meg, ehhez sze-
mélyi igazolvdnyra, lakcim- és TA] kdrtydra
van sziikség.

kds. 4-6-8 vagy 9 flzfavessz8szalbol késziilt,
sibanak nevezett korbaccsal vessz6znek. Ezek-
ben a falvakban ma mar tobbnyire locsolnak
is a korbacsolas utan. Magyarul és szlovakul is
mondjak a rigmust Tordason:

Keléses ne légy

Bolhasos ne légy

Esztendére még frissebb 1égy!

A locsolékat bent a hdzban mindig teritett
asztal vérta, slitemények, bor, palinka. Egy-
egy haznal roviden id6ztek, mert végig kellett
jarniuk a falut, és minden leanyt meg kellett
ontoznitk.

Mind a locsolas, mind pedig a vessz6zés ju-
talma a ,teriilj-terilj asztalkdmon” piros vagy
himes tojas. A tojas 6si termékenységszimbo-
lum, a keresztény egyhazi szimbolikédban pe-
dig a feltimadas jelképe, és a 12. szazad oOta
szentelmény. A husvéti tojasok festésére a
kémiai festékek elterjedése el6tt természetes
anyagokat hasznaltak.

Kedden a lanyok locsoltak a legényeket. A
hasvéti locsolas e mddjai a két vilaghaboru
kozott megszintek. Erdélyben és a szomszé-
dos magyar teriileteken azonban még ma is él
a hasvéti locsolas szines valtozataiban.

Idén a Férumban is megtalalhatjatok a hasvét
elengedhetetlen szokdsait, gyertek el, és legye-
tek részesei az élménynek! A részletekrél a ké-
sébbiekben beszdmolunk.

Kovessetek minket a www.forumdebrecen.hu
oldalon is!
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FORUM Ismét eljott az alakvaltas id6sza-
ka, a farsang, amire mindenki mindig nagy
izgalommal késziil, hiszen rendkiviil sok
kreativitast, talalékonysagot igényel egy-
egy jelmez kitalalasa. Nem volt ez mas-
képp idén a Forum Bevasarlokozpontban
sem, ahol csodalatos jelmezkoélteménye-
ket lathattunk egy szinvonalas verseny ke-
retében februar 10-én.

A Forum Bevasarlokozpontnak mindig is az
volt a célja, hogy latogato6i élményekkel, megle-
petésekkel tavozzanak. Erre nagyszert alkalmat
nyujtott a farsangi mulatsag is, amelyet februar
10-én és 11-én rendeztiink meg.

Igyekeztiink minél szinesebb programkinalat-
tal késziilni. Szombat reggel egy nagyszabasu

jelmezversennyel inditottunk, ahol a nyertesek
értékes ajandékokkal mehettek haza. Minden
egyes alkalommal meglepddiink a sziilék és a
csemeték ligyességén és kreativitdsan, egy-egy
kézzel elkészitett darab ugyanis tobb napos var-
rast, ragasztast igényelhetett. Orém volt l4tni
azt a sok-sok vidam arcot. Batorsaguk, amely-
lyel kialltak a szinpadra, példaértékii volt. Ter-
mészetesen senki nem tavozott lires kézzel, de
szerintiink nem kozhely, miszerint a részvétel a
fontos, nem a gyézelem.

A verseny végeztével senki nem sietett haza,
hiszen a Vidam Manok Egyiittes egy remek
koncerttel lepte meg az aprosagokat. Monda-
nunk sem kell, hogy a hangulat a tetéfokédra
hagott. Egyiitt énekeltitk a vidam dalokat.
Nem egy anyuka veliink egyiitt dudoraszta
az ismert énekecskéket.

NATURAL

EXPU

EGESZSEG- SZEPSEG KIALLITAS

A FORUMBAN!

A MOZGAS FONTOSSAGA, ELETMOD TANACSADAS
ES EDZES BERES ALEXANDRAVAL

LATVANYFOZES SASS DANIVAL

FORUM
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KIALLITOI BEMUTATOK
SZINPADI PROGRAMOK

A DEBRECENI EGYETEM KLINIKAI KOZPONTJA SZURESEKKEL, TANACSADASSAL VARIA A LATOGATOKAT

\IIGYAZUNK AZ EGESZSEGERE

WWW. NﬂTUHﬂLEKPD HU WWW FﬂEEBU[]K BUMKNMUHMEHPHDEBHEEEN

Délutan jott csak az igazi meglepetés, hiszen
mindenki nagyon varta, hogy egyiitt bulizhas-
son kedvenc szuperhdsével. Akinek volt egy
1élegzetvételnyi ideje, gyorsan csinaltatott egy
csillamtetovalast vagy egy csodas arcfestést.
Lettek cicdink, tigriseink és pokembereink is.
Nem is beszélve a lufikbol hajtogatott csodak-
rél, hiszen lufibohdc is varta a gyerkScoket, a
Szuperhds Party alatt pedig két drdn keresztiil
szolaltak meg a kicsik kedvencei. Tancoltunk,
mulatoztunk, énekeltiink. Volt, aki Pékembert
csalta tancba, masok Batmant forgattak meg.
Az est végén pedig a Zenebona egyiittes szo-
rakoztatott minket. Szombaton mindannyian
kimelegedve, viddman tértiink haza.

Vasarnap folytatédott a ramazuri. A sok ap-
rosag egyutt nézte a babszinhaz-el6adast, és
egy orara egy teljesen mas vildgba keriilt gyer-

mek és felnétt egyarant. Es ha ez még nem
lett volna elég, az innepség zarasaként négy
orakor megérkezett Szandi. Volt ott Tinédzser
Pamour és Csdk az o6ra koriil — csak, hogy né-
hény legendas slagert emlitstink a sok koziil.
Az idei farsang is igen emlékezetesre sikertiilt,
szavakkal le sem lehet irni azt a sok boldog
kis tekintetet. Es pontosan ez volt a célunk:
egy kis 6oromet csempészni a szil6k és a gyer-
mekek mindennapjaiba. Talalkozzunk jovore
is!
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Megujult, modern kornyezetben fiatalos kiszolgalassal )  fut

: ”’ o
és folyamatosan baviilé kinalattal varjuk kedves vendégeinket! N GIOTl kO VeZO

. Farasznd hétkiznapok? Unafmas hébwigek? Mézzen be horzank, hiszen ilvenkor & a Tutti Gelati a legjobb
"Q{ valasztas, Ki ne ismemné a hatalmas fagylalt adagjainkat? Az eredeti olasz alapanyagokbil é5 recept alapjin
b keszill jeges édességiink az elmilt evekben sokak kedvencéveé vall. Kisminhetd ez az irek
L sokféleségének, a kivald mindséanek 5 a kézmves elkészitésnch
A keemesen lagy fagyl mellett aronban mis finomsdgok miatt is érdemes elldtogatni hozzank
: Kiestolfa meq imycsiklandozo nutellis-bandnos gofrinkal vagy akdr a formd-meggyes
palacsmidnkat vanilia fagylalial, De ex csak néhiny kedvenciink a megannyi i kiaul, Sok
olsz killonlegesség mellett megralathato néhany magyar kuridzum is, mint peldiul
asormll galuska vagy a Rikderi tros

UJDONSAG!

Otthondban is élvezheti a helyben keszitett tortdink, siteményeink vagy akir egy
frissen parkilt olasz kivé (281 . Rendemvényekre ds szilinapokra fortik

meqrendesését is vallaljuk! Vilaszthat kedvére Pizza Oro snackjeink
ey valamelyikebdl, metyek mingegyike 24 oran it kelesztest termék
' Erdektdni az alibbi telefonsziman lehet: 52/598-766

t
A Ha nem akar lemaradni az éppen aktudlts kindlatunkrol &
‘lrl': kedverményeinkedl, akkor - csatlakorzon  Facebook - oldalunkhoz)
I Rerogsen minkel o, Tutti Gelali” néven & begyen ar ismendsink|
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A helyes taplalkozassal tdamogathatjuk az egészségiinket, immunrendszeriinket, vala-
mint csokkenthetjlik a daganatos és egyéb krénikus betegségek kialakuldsanak kocka-
zatat. Fontos azonban, hogy az étkezés kulinéris élményt is nyujtson.

A z0ldség- és gylimolcsfogyasztas, valamint bizonyos daganatos betegségek kialaku-
lasdnak kockazata kozott bizonyitott 0sszefliggés van (szamos tanulmany bizonyitja).
A tanulmanyok arra a felismerésre jutottak, hogy a zoldség- és gylimolcsfogyasztas
ugy van a legnagyobb hatdssal a betegség megel6zésére és a gydgyulasra, ha minél
tobbszor — naponta 3-5 alkalommal — fogyasztjuk ezeket az éleImiszereket. Igyekezziink
azonban mindig idényjellegl zoldségeket, gyiimolcsdket valasztani!

Ez az étel amellett, hogy egészséges, idényjellegii és még finom is.
Es ami a rdadads: pillanatok alatt elkésziil!
Jo étvdgyat!

BACONOS KAPOSZTA

Hozzavalbdk 4 személyre:

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

+ 30 dkg savanyu kaposzta Ha tul savanyu a kaposzta, akkor kicsit mossuk at, facsarjuk ki, majd kés-
+ 40 dkg burgonya sel vagjuk at ugy, hogy ne legyenek tul hosszuak a szalak. Egy serpenyé-
+ 10 dkg bacon ben sussiik ki a felkockazott bacont (ne szaritsuk ki!), majd szedjiik ki, a
« 10 dkg reszelt sajt zsirjan pedig piritsuk meg a felkarikazott péréhagymat. Tegyiik hozza a
%2 db péréhagyma kaposztat, és idénként megkavarva siissiik és paroljuk készre.

« libazsir Kbzben sés vizben f6zzlik meg a felkockazott burgonyat. Ha megfétt, for-
+s0 gassuk 0ssze a szalonnas kaposztaval, majd szérjuk rd a sult bacont.

« bors

- fokhagyma Holnapom Egyesiilet, Szalayné Konya Zsuzsa dietetikus

El6zo
jatékunk nyertese

Bartha Attilané,
Jobbra pedig a Nordsee
képviseletében
Demeter Addm.
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A nyertes nyereménye
5.000 Ft-os
Nordsee utalvany.
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ECE Projektmanagement Budapest Kft. Forum Debrecen
Bevasarlokozpont Igazgatosag
f \ 4029 Debrecen, Csap6 u. 30. Tel.: +36 (52) 598-800
B~ = ] : Kiaddsért felelds: Atdnyi Ajtony center-menedzser

P . - L . - _ . L R Ertékesités: Lengyel-Nagy Annamdria (06-52/598-805)
KERJUK IRJAK MEG NEKUNK,MELY UZLET KIRAKATABAN HELYEZTUK EL A KEPEN LATHATO TABLAT. Toth Andrea (52/598-807)
Egy kis séta a bevasarlokozpontban s mar kiildhetik is be a megfejtést.

Sziics-Tarcsa Anita
Szerkeszt6: Energobuild Hungary Kft.
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A HELYES MEGFEJTEST BEKULDOK KOZUL EGY SZERENCSES 5.000FT ERTEKU VASARLASI UTALVANYT NYERHET MEG. 4029 Debm?’ (I;S.a?j:“:;?;g{;;3g (1512) 530-530
A jatek 2018. dprilis 1-ig tart, addig kiildhetik el vdlaszaikat az aldbbi cimre: Széveg-, és divatszerkesztd: Sziics-Tarcsa Anita,
Forum Debrecen Bevdsdrlokozpont 4029 Debrecen Csapd utca 29. Nyomtatds: Inform Média Lapkiado Kft.

4031 Debrecen, Balmazujvarosi ut 11.
Tel.: +36-52-526-626 FelelSs vezetd: Dubdczki Tibor

Kerjiik a levelezélapra irjdk rd telefonos elérhetdségiiket is. \_
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