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Visztelt Obyasi/

Ujra itt a szeptember, ami egyben
anydr végét, az iskolakezdést és a
mindennapok Ujra bek6szo6né ru-
tinjat is jelenti.

Aszeptember nemcsak a csalddok
életében, hanem bevdsdrlokoz-
pontunkban is vdltozdst tartogat.
A boltok polcain megjelennek az
idei 8szi-téli idészak elsé ruha-
darabjai, ujabb rendezvények so-
rozata vdrja Onéket az Uj szezon-
ban, és az ARKAD lizletkindlatd-
ban is tjdonsdgokkal szolgdlunk.
Az 6sszel lizleteink kbzétt koszdnt-
hetjlik tobbek kdzétt a Tezenis, CCC
Cip6 és INSIDE mdrkdkat is, vala-
mint djra kinyitja kapuit a Dundi
Divat is.

A vdltozds Onékért van, éljenek
vele! Vdrjuk Onéket tovdbbra is!
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Hahner Klaudia
centermenedzser

Az ARKAD mindig utba esik!
Megkozelitheto:

B Helyi tomegkdzlekedés:

2,2/A, 3,4,4/K, 6,7, 20,20/A, 20/E,
21, 27,30, 31, 31/A, 32, 33, 38, 38/A,
40, 41,42, 43, 50, 50/A, 60, 60/C,
103, 106, 107, 113/Y, 114, 161, 162,
431 buszokkal

B Tdvolsdgi buszjdratokkal
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Egyéniség a kozéppontban
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Iskolakezdési kuponakcio
Szeptember4-8-igismét
sok pénzttakarithatnak
meg vdsdrldsaik sordn
bevdsdrlékézpontunk
lizleteinek tébbségé-
ben. Mdr tart az ARKAD
e-kupon akcid!

Ujraitt aziskola! A napos idé ugyan
még a nyarat idézi, mi tobb, sokan
szeptemberre id6zitettek kikapcso-
|6dast hozo utazast, am a gyermekes
csaladoknak ez az idészak mar a
beiskolazasrol szol. Aziskolaszezon
mind a gyermekeknek, mind a szi-
I6knek kihivasokkal teli idészak. Be
kell szerezni a tanszereket, 6ssze kell
allitani aziskolai ruha szetteket, épp
ezért fel kell frissiteni a gardrobot
is. Fontos, hogy alaposan mélyére
nézziink az iréasztal fidkjainak is,
hisz egész biztos maradt tavalyrdl
néhany olyan eszkéz, mely idén is
tokéletesen hasznalhaté. A meglévé
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Hétfo-Csuitortok

Oszi trendkalauz

Az Ujszezon bekdszénté-
vel elérkezett a gardréb
dtrendezésének, frissités
ideje is. Kortilnéztiink ki-
csit a legujabb irdnyza-

3. oldal

tanszerek listaja mellett irjuk 6sz-
sze, mi mindent kell beszereznink,
csak ezt kovetéen érdemes neki-
ugrani a bevasarlasnak. Sok pénzt
és id6t takarithatunk meg ezekkel
az el6késziletekkel, féleg ha az
egyes Uzletek iskolakezdési akcidit
is alaposan attanulmanyozzuk. Az
ARKAD bevasarlokdzpont szeptem-
beri kedvezményes kuponakcioja
egész biztos nagy segitség a csala-
doknak. Osszegyjtottik Ondknek
azt is, mely Uzleteinkben milyen
tipusu iskolakezdési utalvanyt fo-
gadnak el.

4-5. oldal

Oszi méregtelenités
A nydr tikkaszté melege
bériinket és szervezetiin-
ket is alaposan igénybe
vette. Tegylink hdt vala-
mit regenerdldsukért,
hogy ellendllébbad és
energiadusabbd vdljunk.
6.oldal

KEZDODIK|
ASULI

? www.arkadpecs.hu
[ |

Szines programok az egész csaladnak

PROGRAMAJANLO

ISKOLAKEZDESI KUPONAKCIO

Szeptember 4-8.

Szeptember 20. VERADONAP AZ ARKAD-BAN

Szeptember 20-29. SUZUKI KIALLITAS

Szeptember 28.-

Oktéber 10. ZENESZURET FESZTIVAL

Oktober 3-5. BMW KIALLITAS

Oktéber 9-13. JON!JON! 6SZI DIVATNAPOK

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk!

Nyitva tartas

07:00 - 21:00
07:00 - 22:00
07:00 - 21:00
08:00 - 19:00

Péntek
Szombat
Vasarnap
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AZ ARKAD-BAN SZEPTEMBER 4-8-1G

Oktéber 9-13-ig latvanyos divat-
showk keretében ismerhetik meg
vasarloink a legujabb 6szi-téli tren-
deket. A hattérben mar javaban
folynak az egyeztetések és a mun-
kalatok, hogy Onékigazi éiményteli
programsorozat részesei lehesse-
nek. A kollekciékat az Eurodance
Tancszinhdz tehetséges tancosai
és modelljei mutatjék be az altaluk

megéalmodott koreografidkkal
szinesitve.

Aki szeretné a zene, a trendek és a
mozgds harmdnidjdt dtérezni, tekint-
se meg divatbemutatdinkat!

2013.10.09. 15.00 és 17.00 érakor
2013.10.10. 15.00és 17.00 érakor
2013.10.11. 15.00és 17.00 6rakor
2013.10.12. 15.00 és 17.00 6rakor
2013.10.13. 15.00 o6rakor

UJIDONSAGOK AZ ARKAD-BAN

Bevasarlokozpontunk életében
mindig nagy eseménynek szamit
egy-egy Uj Uzlet nyitasa. Vasarldink
novekvo igényeinek kielégitése ér-
dekében folyamatosan szinesitjik
a palettat. Orémmel adunk hirt a
12th Street és INSIDE (izleteink
nyitasarol, melyek mellett tovabbi
Uj Gzletek is hamarosan megjelen-

nek bevasarlokézpontunkban. A
Tezenis és a CCC cipd reméljuk,
hogy sokak kedvence lesz majd.
Az IBUSZ Utazasi Iroda meg-
djulva vérja tgyfeleit az ARKAD
fels6 szintjén, illetve Dundi Divat
Uzletlink is Ujra megnyitja kapuit
a bevasarlokozpont alsé szintjén.

12 STREET

[E—— )

2 termiket v
vesr .

Az INSIDE f6 koncepcidja, hogy egyszerre kindljon egyedi sportos, illetve divatos
= -utcai, mégis férfias mdrkdkat. Az INSIDE tapasztalatai dltal sszedllitott profil
a mindennapi emberrdl, a stilusos hétkdznapi megjelenésrdl és a laza, sportos
szettekrdl szdl. ElGbbit az izletben a Jack & Jones, Surplus és a Brandit, utébbit a
Goodyear és a Lonsdale német prémium mindségii termékei képviselik.

& T
Tovahhi informacs
Suzekl Varge Kezarmisleny 72/570-926

W SPukivarga.hu

A suli kezdésiid6szakot és az 6szi ru-
hatar felfrissitését is olcsébban tudja
megoldani, aki az ARKAD elektroni-
kus kuponjaival vasarol. Uzleteink
polcain mar varjak Onoket a legujabb
kollekciok, érdemes tehat koriilnézni,
mivel egészithetik ki és dobhatjik
fel otthoni szettjeiket. Ujuljanak
meg a segitséglinkkel, éljenek az
e-kuponok nyujtotta kedvezményes
vasarlasi lehetéséggel. Kattintsanak
awww.arkadpecs.hu web oldalra, s
tekintsék meg, mely tizletek kinaljak
Onoknek akcids aron termékeiket.

UTMUTATO

1. Klikkawww.arkadpecs.huoldalra

2. Klikk az Oszi kuponnapok feliiletre

3. Kupon kivalasztasa, kattintas a
nyomtatdikonra

4. Tobb kupon egyuttes nyomtata-
sdhoz hasznadlja a kupongydjt6t

5. Akinyomtatott kupont vasarlaskor
adja at az eladénak

6. Ervényességiidén beliil hasznalja
el a kuponjait

KUPONNYOMTATO STAND

2013. SZEPTEMBER 4-8-1G
Akinek nincs otthon nyomtatdja, az
ARKAD felsé szintjén felépitett nyom-
tatéstandnal lehetdsége van attanul-
manyozni az akcidban résztvevé liz-
letek és a kedvezmények listajat. Ezt
kovetden hostesseink kinyomtatjak
és dtadjak Ondknek a kedvezményes
vasarlasra feljogosité kupont.

TAKAREKOSKODJANAK
RENDSZERESEN

A www.arkadpecs.hu oldalon arra
is lehet&séglik van, hogy felvegyék
veliink a kapcsolatot. Irjanak az
info@arkadpecs.hu cimre, vagy a
www.napiakciok.hu oldalon Vasarléi
vélemények rovatdban osszék meg
veliink és a tobbi kuponfelhaszna-
l6val, hol mire érdemes vadaszni,
mely lzletben taldltdk a legjobb
ajanlatokat és legtrendibb kollek-
ciokat. Aki pedig elséként szeretne
értesiilni az ARKAD Pécs lizleteinek
akcioirdl, programjairdl, iratkozzon

fel hirleveliinkre! Regisztralt tagja-
inknak ugyanis idénként 10-20, akar
40% kedvezményre jogositd akcids
kuponokat kildiink ki.

Csokorba szedtiik Onoknek a lapzéartakor
rendelkezésre 4ll6 akcios listat. Friss listaért
kattintson a www.arkadpecs.hu oldalra!

20% kedvezmény minden teljes dras termékre.

NYO

Adidas Az akci6 Boost cipére nem vonatkozik.
20% kedvezmény teljes aras konyvvasarlas esetén. J. Press 200ckecvezmeény/minceniteljesiarasitermékres
Alexandra A kedvezmények nem halmozhatdk és nem vonatkoznak akcios A L . o ., . e e oau s
termékekre, tankdnyvekre. Klier 20% y festés szaritas) arabol.
Apa(s Eziist 30%, kledvezn’ér’y mind”en telje’s s L e Konl,(u ren(,!a 20% kedvezmény egyes termékekre. Részletek az Uizletben!
tisztito folyadék és kendd, alkatrészek, dobozok. Fehérnemii
70 Ft kedvezmény a hazi bagett, rozs bagett és gyokér rid 20% kedvezmény 2db teljes aras termék egyidej vasarlasa
Arany(ipé arabél. A kedvezmény egy kuponnal maximum 6 db termék o esetén. Az akcié mas kedvezménnyel nem vonhat6 6ssze,
A O ) ; Marionnaud oy . PPN .
vasérlasara vehetd igénybe, a termékek keverhetSek. ajandékutalvanyra és torzsvasarloi kedvezmeénykuponra nem
20% ked ény a legijabb kérémkiméls leoldhaté UV vonatkozik.
Beauty Hands zselé rabél! Brisa Lite az els6 valéban leoldhaté kérémkimélé 10 000 Ft és 19 999 Ft kézotti vasarlas esetén 1000 Ft
zselérendszer. Erdekl8djon tizletiinkben! kedvezmény. 20 000 Ft és 49 999 Ft kozotti vasarlas esetén
1 par karikaqyird delé T3 = Media Markt 2000 Ft kedvezmény. 50 000 Ft és 99 999 Ft kozotti vasarlas
Bianco Oro B Sionia iy i OIS esetén 5000 Ftkedvezmény. 100 000 Ft feletti vasarlas
COPAE BT el e U i oam, esetén 10 000 Ft kedvezmény. Részletek az druhazban.
i 20% ked ény 1db szabadon valasztott termék arabol. . 20% kedvezmény minden masodik teljes aras, olcs6bbik
Biotech Kivéve sportruhazat, illetve akcios termékek. Missy termékre. 4 i ’
Budmil 20% kedvezmény minden teljes aras termékre. Mister Minit 20% minden szolgaltatas arabél.
Burger King 20% kedvezmény minden teljes dras termékre. Monarchy 20% kedvezmény minden teljes aras termékre.
5000 Ft feletti vasarlasa értékének 20%-at vi ' R ; .. .. ;
Butlers ajandékutalvany formaj akupon ellenéb Akapott Office Shoes 10% kedvezmény minden uj kollekciés termékre.
utalvény 48 ora elteltével hasznalhato fel, s egy évig érvényes. Plaversroom 20% kedvezmény minden teljes aras termékre. Az ajénlat
Clai Kett6t fizet, harmat vihet akcié minden teljes aras Y PlayersClub kartyas véasarlasra nem vonatkozik.
SRS hajtermékre. Részletek az lizletben. Minden prémium kiilsé-belsé tisztitdshoz vl -
C&A 20% kedvezmény minden teljes aras termékre. Prosis autémosé plusz szolgaltatasok arab6l 15% kedvezmény.
Részletek a szolgaltatonal!
Csoki Korzo 13% kedvezmény minden teljes aras termékre. 20% kedvezmény minden termékre. Azengedmény a leér-
Reno tékelt rakra is vonatkozik, mas kedvezménnyel vagy akciéval
Devergo 20% kedvezmény minden teljes aras termékre. azonban nem vonhato 6ssze.
Dockyard Island 20% kedvezmény a vasarlas teljes 6sszegére a termékek Reserved 20% kedvezmény minden teljes aras termékre.
i eredeti arabdl, legalabb 2 db termék vasarlasa esetén.
) X . Retro 20% kedvezmény minden teljes aras termékre.
o kedvezmény g un nap és
Douglas 10% ked den Douglas $
9 Douglas Hair Sun hajapolasi termékre. Salamander 30% kedvezmény az iizletben megjellt taskakra.
Envy Fashion 20% kedvezmény minden teljes aras termékre. Saxoo Lond 20% ked é inden teljes aras termékre.
10% kedvezmény 6ltonyokre, zakékra, pantallkra és P lies 4 sk vasirla . K .
ExdusiveGentleman's ezen 6ltszékhez tartozé kiegészitskre. Six Bijou 2 db teljes aras termék vasarlasa esetén 20% kedvezmény.
fiEszleteKazluzIetbeny Takko 20% kedvezmény minden termékre, kivéve prospektusos,
Extrametal 20% ked ényazE I Solingen és Herbersz Soli akcios és leértékelt termékek.
teljes aras :lkkekre L, e . L
Tally Weil 2db teljes dras termék vasarlasa esetén, az olcsébbik
F S 20% kedvezmény a jeges- és melegitalokra. termék aréabol 20% kedvezmény.
ourseasons lkipontiiifSihasznalhaticl 10% kedvezmény minden teljes aras termékre.
Harménia 20% kedvezmény AROMAX illéolajok, bazisolajok és Tatuum A tdrzsvasarlokartyaval rendelkezé vasarlok 20% kedvez-
Reformhaz szauna olajokra. Részletek az tizletben! ményre jogosultak!
20% kedvezmény legalabb 3 db teljes aras hasznalati cikk
H Tool 20% ked é inden teljes a éki
eavy lools plkecvezmenyminceniteljesiarasitermexres Tchibo vasarlasa esetén. A kedvezmény csak a hasznélati cikkekre
Herbiria 2000 Ft kedvezmény minden teljes éra Ber} ::Zjeér;;etzrrtnas kedvezménnyel nem vonhato 6ssze és a készlet
labbelire. 2
20% kedvezmény 1 db kivalasztott teljes aras termékre. Tom Tailor 20% kedvezmény minden teljes dras termékre.
Hervi A kupon mas akciéval, kedvezménnyel nem vonhaté 6sz- AP ény felssruhd L ;
CLATE sze, és nem érvényes elsé aras, leértékelt, illetve szérélapos Top Clean 20% kedvezmény felsSruhazat tisztitasa esetén.
[SULEEEE i h 20% kedvezmény minden teljes aras termékre szeptember
10 000 Ft feletti vasarlas esetén a legdragabb termékbél e 06-08-ig! Egy vasarlasnal egy kupon hasznalhato fel.
Humanic 2000 Ft kedvezményt adunk. Az akci6 legalabb egy par cipé o —— - o " T
vagy egy darab taska vasarlasa esetén érvényes. s upon edvezmeényt biztosit barmely termeék teljes
Vision Express fogyasztéi arabol.
Inside 20% kedvezmény minden nyari termékre. p— o . S
ost vasaroljon tar j és
Vasaroljon egy 6sszegben 7000 Ft felett a hipermarketben, tabletjéhez akar 20% ked é I'A yib
és fizetéskor a kupon egyidejii bemutatasaval 1 db 700 Ft Vodafone egyszerre mlmmum 2 tartozékot vasérol az ARKAD-ban
értékii kupont kap ajandékba, melyet 2013.09.04-08. lalhaté Vi kiizletben, 20% li ked
kozott valthat be Gjboli 7000 Ft feletti vasarlas esetén. Az ményben részesiil.
Interspar ajanlat gongyoclogekre, mobiltelefon-feltoltd kartyara, SPAR
utalvanyokra és -ajandék kartyakra, Maltai adomany kértyara, Wrangler Lee 20% kedvezmény minden teljes aras termékre.
ujsagokra, folyoiratokra és az aktualis pontgytijté hliségakcio o , o "
termékeire nem vonatkozik. Készpénzre nem valthaté be. Egy Yves Rocher 40% y 1db vk t, nem

vasarlas alkalmaval egy kupon valthato be.

Z6ld Pontos termékre.

Azon lizleteinkben, ahol minden termékre kedvezmény jdr, az akcié nem vonhatd dssze mds akcikkal, kedvezményekkel, és mdr leértékelt termékekre nem vonatkozik.
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OSZI TRENDKALAU
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A divatvilag legnagyobb kifutoi-
rél mar nyaron értesiilhettlink, mit
érdemes beszerezni idén &sszel,
melyek lesznek a hivosebb szezon
legmenébb darabjai. A férfiak 61t6z-
kodését a letisztult vonalak mellett
a meréen Uj, akdr régimddinak is
hat6é darabok egyittélése teszi a
szezonban valtozatoss4, izgalmassa.
Bevésarlokozpontunk szamos Uiz-
letében allnak rendelkezésre férfi
kollekciok, igy az uraknak is bé-
ven lesz lehetéségiik szemezgetni

q ” I! I[ V4 7”7 e [ !. [

A vezet6 divathazak kulcsdarabjaibol
kiindulva az 6szi n6i viselet legfébb
jellemzdi a karcsu szabasvonalak, és
sok-sokirany békés egyutt élése. Koc-
kastdl a viragosig, tejfehértdl a har-
sany szinekig minden megtalalhat6 a
polcokon. Valaszték terén tehdt nem
lehet ok panaszra, vélasztani, okos
megoldasokkal varidlni, a kiilonb6zé
stilusokat kombinalni azonban nem
lesz egyszer( feladat. Erdemes id6t
szentelni a vasarlasra és a probakra,
s megfogadni néhany divattal kap-
csolatos tanacsot.

\leatutibb tinirucik

Kezddédik a suli, mi sem fontosabb
hat, minthogy az 6nmagukat keresé
tinildanyok legalabb az 6ltozkodési
stilusuk terén ne legyenek bizonyta-
lanok. Annal is inkabb, mivel ez egy
koézponti és meglehetésen hang-
sulyos kifejezési forma, nem lehet
hat félvallrél venni, mi kerdl a tinik
szekrényébe. Amit mindenképp
beszéljink meg gyermekeinkkel:
melyik irdny a szimpatikus nekik? A
lazabb, kényelmesebb, vagény stilus,
vagy a csajosabb vonal?

MINDEN, AMI CSAJOS...

« Nagyon mené a kék-fehér-piros

7 (d [ [

/

a trendi megjelenés érdekében.
ime, néhény biztos tipp, ha indul a
ruhavadaszat.

MENO LESZ...

« aszlrke szin valamennyi arnyalata.
Keressék a grafit szinektdl egész a
fémesekig, ezek lehetnek a ruhatar
alapdarabjai.

« a szlrke és a sotétvoros, valamint
a lila szinek kombinaciodja vidam-
sagot kdlcsondz a megjelenésnek,
érdemes hat batran varialni 6ket.

« a batrabbak és a kreativabb ruha-
parositasok 6sszel is megbolondit-
hatok neon szinekkel. A narancs
kifejezetten vagany, 6 az abszolut
gy6ztes: jbhetnek a neon narancs
pulcsik, nadragok, kiegészit6k!

a kotott pulcsik és a bakancsok vég-
re hatarozottan mendk! Jol pasz-
szolnak a sziirke alapdarabokhoz.
utat tort maganak a melegebb
barokkos stilus is. A kifinomultabb
0ltozkodést megcélzo férfiak tobb-
nyire kiegésziték és szabasvonalak

tekintetében taldlkoznak majd az
Uj irdnyzattal.

ismét hodit a bomber! Vizleper-
getds, szovetbdl késziilt valtoza-
tat érdemes keresni, s feltétlendl
kombinaljuk 6ket élénk szinben
virité bérkesztydvel

igazi extranak és mar-mar kotele-
z6nek szamit az 6ltonyhoz a de-
rékszogl zsebkendd, valamint a
hétkdznapi viseletbe visszatért a
svajci sapka! Csak viseljék batran!

NYERO LESZ...

- atesthezall6 fazonok hédito koratja
veszi kezdetét 6sszel. A XX. szazad
elsé felének végére jellemzé, az
idomokat kihangsulyozé szabast
merész mintakkal 6tvozték a divat
diktatorok. Az 6rokké trendi fekete
koktélruhak aszimmetrikus vonalai,
a szérmellénykék, kabatok bakan-
csokkal torténé kombinalasaigazan
vagannya teszi a megjelenést.

« Tulzasnak hathat minden tekintet-
ben, mégis nyerd lesz! Nagy kockas
és egészen aprocska virdgmintdk,
mesefigurds nyomatok egy kis b6r-
rel, szérbetétekkel parositva: felt(-
nden trendi viselet.

Megint hddit az allatminta, a fe-
kete-fehér erés kontrasztja és az
aszimmetrikus cipzaras megolda-
sok. A szelidebb klasszikus stilus
kedvelGi a fehér kiilonbo6z6 arnyala-
taival tehetik jatékossa viseletiiket. A
legtrendibb azonban azidei 8szi-téli
szezonban a mintegy félszaz arnya-
latban pompazé sotétzold!

Egyszerl, mégis szuperndies fa-
zonu, harsany egyszinl darabok
okos kombinalasaval nem marad el

az 6sszhatas, ez a lényege a mend
colour blocking trendnek.

« Mig a férfiaknal a svajci fazon, hol-

gyeknél a kotott sapka lesz az a
divatos darab, melyet most azonban

barmilyen, még a legcsinosabb
outfithez is hozzarendelhetlnk.
Kabatok terén a szines, harsany
mintas, felting, valamint a mu-
sz6rmébdl késziilt darabok viszik
el a palmat.

Minden holgy legnagyobb 6romére
folytatddik a térd folé éré csizmak
uralma. Ezt az igencsak szexi dara-
bot szépen ellensulyozza az idén
szuper trendi garbé.

Uj nadragfazon kévetelt maganak
helyet a fashion vilagaban! A laza
szabasu, bokanal sztikebbre sza-
bott nacik magas sarku labbelivel
a legmenébbek.

kombinacidja. Egy matrézcsikos
felsé sotét farmerrel vagy szok-
nyaval, valamint egy piros cipével,
esetleg taskaval igazi telitaldlat. Ez
utébbi akér aziskolataska is lehet.
A magasabb derékszabasu szok-
nyak és nacik és a testhez simulé
felsék kihangsulyozzak az alakot,
ezt nagyon szeretik ennek a vo-

nalnak a kedveldi. Féleg, hogy op-
tikailag lehet vele csalni, ha valaki
nem tartja elég hosszunak a labait.
« Szinek terén a sziirke, narancs és
lila a mend, inkdbb ezek pasztell
valtozataiban.
« Sok tini kedvence lesz az allatmin-

tas — tobbnyire leopard mintazatu,
vagy kisebb leo betétes- [dbbelik.
Emellett a telitalpuk kifejezet-
ten kényelmes és csini viseletek,
ezeknek is széles skalajat talaljuk
a polcokon.

CSAK LAZAN...

« A csikos itt is mend, csak épp a
lengébb fazonban, s tornacipével,
ez utébbi szintén legyen szines,
piros, narancs, vagy lila. gy nem
slampos lesz az 6sszkép, hanem
lazan trendi.

A sportcipét nem ajanlott szoknya-
val viselni, ez minden tini elétt jo,

ha ott lebeg. A tornacipdt annal
inkabb! Az igazan édes tud lenni
és minden tekintetben divatos.

A feliratos megoldasok tokéletesek
lehetnek, ha ki szeretnének fejezni
valamit tinédzser koru lanyaink.
Erdemes azonban ellenérizni, mit
is jelent magyarul a harsany uze-
net, nehogy belefussunk egy-egy
kellemetlen szituacidba. Legalabb
Ujabb értelmet nyer a szétarazas!
Koptatott, fakobb nadraggal és tor-
nacipdvel, sportcipével, bakancs-
csal egyarant mikodik a feliratos
polo, pulcsi vagy laza ingruha.

Az egész picik és az ovisok divatos
szettjeit az Uj szezonban is Ugy valo-
gassuk, hogy elsédleges szempont
legyen azok funkcidja valamint ki-
hasznélhatésaga. J6l kombinalhato,
természetes alapanyagbol késziilt
darabokat részesitstink elényben,
csak utana csabuljunk el az édes
mintdzatoktdl és kilonleges sza-
basoktdl, diszitésektél. Ok ugyanis

nem ,kis felnéttek”, 6k gyerekek!
Hadd élvezzék ennek a kornak a
szépségeit!

MESES RUHATAR...

« Babas mintak sokasaga teszi 6rom-
telibbé az 6ltozkodést a kicsiknek.
A sok kedves allatocska, szivecske
mellett a mesékbdl jél ismert Hel-
lo Kitty, Verdak, Donald kacsa és

baratai, Mickey Mouse, Monster
High, My llittle Pony és a leginkabb
trendi Muppet Show figurak teszik
igazan meséssé a kicsikre szabott
kollekciokat.

+ A C&A és a H&M a jé minbség és
a kedvez6 ar otvozetének garan-
cidja. Mintas, szines, kényelmes
ruhacskak tokéletes anyagokbdl
és kedvezd arakon.

Kisfiukat a kockas ingek, farme-
rek, kordok, és a focis, zebras, Pok-
emberes, Szérny Rt-s mintazatu
pulcsik sokasagabol lehet most
a legdivatosabban fel6ltoztetni.
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HEZDODIKYIE

BEVASARLAS ELOTT ES KOZBEN

Az iskolakezdéshez sziikséges
tanszerek és ruhazatok beszer-
zését mindenképp okos tervezés
és id6zités kell megelézze. Az
ARKAD e-kuponjai és a beiskola-
zasi utalvanyok elfogadohelyeit

térképezzék fel. Ebben tjsagunk és a
www.arkadpecs.hu web oldal, va-
lamint Informaciés munkatarsaink
egyarant segitséguikre vannak.
Facebook oldalunkon, valamint
hirleveleinken keresztiil az lizletek

extra akcidirol is értesiilhetnek, ér-
demes tehat csatlakozni rajongoink
koréhez, emellett pedig feliratkozni
hirleveliinkre. Mindenképp el6re el-
készitett bevasarlé listaval induljunk
beszerzé korutra.

SEGITSEG, ELSOS LETT A GYERMEKEM

Véget ért a nydr, elérkezett a szept-
ember és vele egyltt az Uj tanév.
Erdemes nemcsak az iskolakezdés
anyagi oldalarol szét ejteni, inkdbb
arrél, miként élik meg a kicsik lelki-
leg a suli kezdetét. Hisz épp az elsé
osztaly szerepe a legmeghataro-
zébb a gyermek jovdje tekintetében.
A kicsik eleinte a tanitok kedvéért
tanulnak, épp ezért nagyon fontos
aziskola és a pedagdgusok szerepe.
Amennyiben a gyerkéc a boldogsag
érzésével megy a suliba, sikerorien-
taltta valik. Epp ezért a sziil6k ne
haszndljak mumusként az iskolat!
Epitsék ki a kisgyermekben a pozitiv
képet az intézményroél. Meséljenek
nekik mindennap arrél, mennyi
mindent meg lehet majd tanulni
az iskolaban, milyen jé lesz, amikor
mar tudnak olvasni. Ennek 6romét
és az olvasas iranti érdeklédést
szamos szép kiadvannyal tudjuk
erésiteni, melyeket az Alexandra
Konyvaruhaz gazdag kinalatabol
tudunk a kisgyerek érdeklédési ko-
rének megfelel6en kivalasztani. Az
allatokat példaul minden gyermek
szereti, akdr nagyobb testvérke is
segithet utazni a kicsiknek a bet(ik
kalandos vilagaba.

OLVASNI CSUDAJO

Az Alexandra Kényaruhazak szept-
ember 15-ig tarté akcidjaban ko-
zel kétezer kotet 50-80 %-os ked-
vezménnyel kaphat6. A hazai és a
vilagirodalom kiemelked6 alkota-
sain kivil krimik, fantasy-k, torté-
nelmi és kalandregények, portrék,
tudomanyos kotetek, néi olvasma-
nyok, egészség- és életmodkony-
vek, zenés és filmes kotetek, va-
lamint gyermekkonyvek tucatja
vasarolhato.

| VESZELYEZTETETT
A Veszélyez- | _ MoK
tetett allatok | () h ]

cimi kotet tele
van képekkel, az
allatok titkaival
és 35 matricatis

tartalmaz.

,Kipp-kopp, ki van ott? Hegyes,
szérbojtos fiilem van. Ejsza-
ka vadaszom, nappal pedig al-

szom. Imadok a fak again lus-
talkodni. Kitaldltad, ki vagyok?”

Kérdezz, felelek! - Az allatok

A dobozban taldlhaté 40 szines
kartya segitségével tedd probdara
a tudasod, és valaszolj a kartyakon
talalhaté kérdésekre! Nemcsak te
fogsz jol szérakozni, de a barataid
és az egész csaladod is. A hatlapon
[évé véalaszokat csak akkor nézd meg,
ha végképp nem tudod a megoldast

ALLATOK

-

<,

f -

Martin Walters, Jinny Johnson:
Allatok - A csodalatos allatvilag
felfedezése cimU konyvét szintén
jo szivvel ajanljuk. Hisz alig akad
olyan hely a f6ldon, ahol ne éIné-
nek allatok. Ez a konyv tobb mint
ezer allatfajt mutat be érdekes le-
irasokkal és fantasztikus képanyag-
gal - a mikroszkopikus nagysagu
apro férgektdl a hatalmas testd
balndkig. Hallottal mar a tengeri
protisztakrél, melyek sajat fényt
termelnek, és fénybe boritjak a
vizeket? Tudtad, hogy Iéteznek él6
furdészivacsok? Hihetetlen, de a vi-
ldgon a legkisebb béka minddssze
10 mm hosszu, tehat kényelmesen
elférne az ujjunk valamelyik kor-
mén... Ez a konyv feltarja el6tted
bolygonk allatvildaganak titkait,
és érthetéen elmagyardzza a leg-
Ujabb tudomanyos felfedezéseket.
Egy év mulva az olvasas készség
birtokdban a kis elsés mar maga

tanulmanyozhatja kedvenc llatait.

MINDENT A NAPIRENDROL
Fontos és nemcsak a kis elsésok
életében, hogy az elsé pillanat-
t6l kezdve legyen egy pontosan
felépitett napirendje a gyermek-
nek és az egész csalddnak, hisz a
nagyobbak és a felnéttek adjak
a mintat. A napirend elkészitése
kellemes csalddi program is lehet.
Kifiggesztheté a gyerekszoba-
ban, vagy bérhol, ahol mindenki
hozzafér. A Pirex Papirban és az
Intersparban kaphaté parafa tabla,
néhany szines rajzeszkdz és némi
fantazia segitségével népszer(,
szivesen betartott lesz a csaladi
napirend. Szoktassuk a gyerekeket
rendre: irdasztalon, iskolataskaban,
a tolltartéban is legyen minden
szépen elhelyezve és rendszerezve.
Persze, rossz példa egy anyuka
mindennel teledobdlt taskaja, ér-
demes tehat ebben is élen jarni,
ha eddig nem tettiik volna. Tanu-
l[asnak jollakottan, nem szomjasan,
rendezett kdrnyezetben, ezailtal
kényelmesen kezdjen csak neki a
kisgyerek. Sokat segithet, ha tan-
targyanként — lehet6ség szerint —
mindig ugyanaz a csaladtag segit
és ellenériz.

SPORT ES MOZGAS

A sport szerepe kimondhatatla-
nul fontos a gyerekek életében.
Javitja az alloképességet, fejleszti
a figyelmet és koncentracio ké-
pességet, szerepet lat el a kognitiv
fejlédésiikbenis. Sport programrol
gondoskodjunk gyerekeink sza-
mara, ne a szamitégép vagy TV
el6tt uljenek, igy valnak tartal-
massa a szabadidds 6rak. Soha ne
blintessiik gyermekeinket a sport
megvonasaval!

JOTEKONY PIHENES

Legkésdbb este 9-kor dgyba kell
bujjanak a gyerekek, ebben ne is-
merjink alkut. Sem TV-nézés, sem
jaték ne téritsen el benniinket ettd|
a rendtdl. El6tte beszélgessenek,
értékeljék és zarjak a napot, felké-
szllve a tartalmas masnapra.

BEISKOLAZASI ES EGYEB UTALVANYT
ELFOGADO UiZLETEK

EDENRED, ERZSEBET UTALVANY, PUEBLA, POSTA PALETTA
EDENRED, SODEXO, POSTA PALETTA, ERZSEBET UTALVANY

EDENRED, SODEXO, ERZSEBET UTALVANY, ELSO CAFETERIA KARTYA

ERZSEBET UTALVANY, SODEXO BONUSZ, EDENRED, POSTA PALETTA,

ERZSEBET UTALVANY, SODEXO, PUEBLA, TICKET SERVICE, EDENRED

ERZSEBET UTALVANY, SODEXO, EDENRED, POSTA PALETTA, PUEBLA

TOP PREMIUM, TICKET SERVICE, SODEXO, POSTA PALETTA, PUEBLA,

ERZSEBET UTALVANY, TICKET SERVICE, TICKET COMPLIMENTS, SODEXO,

UZLET NEVE UTALVANY FAJTAJA
ADIDAS SODEXO, EDENRED, ERZSEBET UTALVANY
ALEXANDRA
BORGO
C&A EDENRED, SODEXO
DEVERGO ERZSEBET UTALVANY, EDENRED, SODEXO
DOCKYARD ISLAND
DOUGLAS TOP PREMIUM, SODEXO PASS
INTERSPAR OPTISOFT, PUEBLA, MULTI-PAY, OTP CAFETERIA
JATEKSZIGET EDENRED, ERZSEBET UTALVANY
KONKURENCIA
FEHERNEMU
MARIONNAUD EDENRED, ERZSEBET UTALVANY, SODEXO PASS
MEDIA MARKT
OFFICE SHOES SODEXO, SODEXO AJANDEK PASS, SODEXO BONUSZ
OPTI MARKT TICKET WELLNESS, SODEXO PASS
ORSAY TICKET, SODEXO BONUSZ
PLAYERSROOM ERZSEBET UTALVANY, TICKET SERVICE, SODEXO
RENO

ERZSEBET UTALVANY
RESERVED EDENRED, SODEXO
ROLAND DIVATHAZ ~ SODEXO PASS, TOP PREMIUM, EDENRED
SAXOO LONDON

PUEBLA
TAMARIS TOP PREMIUM, SODEXO, POSTA PALETTA
TATUUM TICKET SERVICE, SODEXO, ERZSEBET UTALVANY
TRIUMPH SODEXO, EDENRED
YVES ROCHER TICKET COMPLIMENTS, TOP PREMIUM

ELMARADHATATLAN REGGELI

A gyerekek — legyen sz6 egész ki-
csikrél és nagyobbakrol is - egészsé-
ges taplalkozasanak alapja a reggeli.
Az egész napi étkezés egyharmada
areggeli és atizorai kell fedezze. De
milyen a jé reggeli? Csillapitania kell
azéhséget és energiaval kell dusitsa
aszervezetet. Tokéletes vélasztas pl.
agyuimolcs, zoldség, a friss péksite-
mények, méz, mizli, az édesitetlen
italok és a tejtermékek. Vitamin és

asvanyi anyagban gazdag taplalék-
kal kell induljon minden egyes nap.
Gondoskodjunk réla el6zé este, ha
reggel nincs erre idénk: szerezziik
be a masnapi reggelit. Aranycipé
Uzletlink és az Interspar mar reg-
gel 7 érakor nyitva all: tizéraiért
odais beugorhatnak, ha véletlenil
elmaradt volna, vagy épp a frissen
késziilt péksiitemény vonzéillataval
szeretnék inditani a napot.

MI LEGYEN A TiZORAIS TASAKBAN?

Edesség biztos, hogy ne! Cukor,
csoki helyett kapjon benne helyet
a kedvenc gyiimolcs. Sézatlan mo-
gyord vagy mas olajos magvak is
mehetnek a tasakba. A szép csoma-
golas, egy édes mesefiguras szal-
véta, vagy dobozka meghozza a
tizéraizas utani kedvet. A Butlersben,
az Intersparban és a Pirexben ren-
geteg ilyent taldlunk.



XIl. EVFOLYAM 123. SZAM

ARKAD HIRADO

2013. SZEPTEMBER 5. CSUTORTOK | 5

KOZLEKEDJ OKOSAN — OVO UV SZINEK

A kisgyerekek iskolakezdése el6tt ér-
demes mar elkezdeni tanitgatni éket,
hogy is kell majd egyediil kozleked-
nitik. Az elsé osztalyos gyermekeket
azonban kezdetben mindenképp el
kell kisérni a suliba és el is kell menni
eléjuk. Ahogy a cimben is szerepl6
mesében annak idején a mostani
negyvenesek megismerkedhettek a
kozlekedés szabalyaival, Ugy érdemes
jatékos eszkozokkel tanitani a kicsiket.
A szabdlyok betartasa, a veszélyfor-
rasok feltérképezése nagyon fontos
|épés egy Ujabb mérfoldks, az 6nalld
iskoldba jaras mezsgyéjén. Az Uttesten
valé atkelést sem lehet elég koran

tanitani: mar egész apré koraban, ovi-
ba menet is figyelik a kicsik szUleiket,
tehat semmi esetre se szabdlytalan-
kodjunk. Ne mutassunk rossz mintat,
kitéve ezzel gyermekiinket a felel6t-
len, veszélyérzet nélkiili kozlekedés
okozta veszélyeknek. Tavolabb esé
iskola esetén is mar ovis kortél nap
mint nap tanitani kell a gyerekeket a
tomegkozlekedés igénybe vételének
szabalyaira: a korultekint6 fel- és le-
szallasra, a leszallasjelz6k hasznalatéra,
a jegy-bérlet meglétének fontossa-
gdra, a megallék megismerésére és
persze a sajat lakcim pontos ismere-
tére. Bicaj csak a teljesen magabiztos

bringazasi technikaval

és kozlekedési isme- ﬁ\_
retekkel rendelkezé, > '
lehetbleg kiépitett

kerékpdron at jojjon

szamitasba. Fontosak a fényvisz-
szaver@s, neon szinekben pompazé
lathatosagi holmik is. Iskolataska, mel-
[ény, bicajosoknal pedig sisak 6vja a
gyermekek épségét. Azadidas, Hervis,
budmil széles taska, cipé valasztéka
mellett a divatiizletek polcain is sok
idén az UV szinl betétet tartalmazd,
vagy teljes egészében UV szinG holmi.
Legyen mindenképp egy-egy feltlind
darab a gyermek outfitjében!

TILTOLISTA SZULOKNEK

Féltéssel egylttesen kavargd biisz-
keség van minden sziilé lelkében,
amikor a kisgyerek el&szor [épi &t az
6voda, vagy aziskola kapujat. Melyek
azok a hibdk, melyeket nem szabad

elkdvetni, ha sikeres gyermeket sze- « Az ovi 3 évig, a su-

retnénk nevelni, s ha motivalni sze-
retnénk porontyunkat az uj dolgok
befogadasara?

« Ne csindljunk felesleges, idegesité
felhajtast az ovi-és sulikezdés kordil,
ne fenyegessiik a sulival, de ne is
taplaljuk belé, hogy ott aztan 6 és
csak 6 lehet a legokosabb. Sokan

— —

SZAGULDAS

SZERELMESEI — VERSENYAUTO
KIALLITAS

A nyar masodik felében Szaguldas
szerelmesei kiallitasunk tartotta laz-
ban a Forma 1, a motorok, és a rally
autok rajongait. A tarlat irdnti hatal-
mas érdekl6dést if). Ranga Laszl6, a
Mecsek Rally neves versenyzdjének
autdja, a vele szervezett kozonségta-
lalkoz6-és fotdzasi lehetdség is novel-
te, sokakat inspirdlva arra, hogy ma-
guk s probara tegyék tehetséguket.
Ajulius 26-i szimulator versenyre 31
f6 regisztralt. A selejtezén azelsé 10
legjobb idét befutd jatékos kertilt be
adontébe. A versenyen résztvevdk a
Hungaroringen gyorsulhattak.

Az els6 hdrom helyezett az aldbbi idé-
ket futotta, s kerlilt ezzel dobogdra.
(perc:mdsodperc:szdzadmdsodperc)
1. helyezett

Galyér Balazs (id6 1:31.18)

2. helyezett

Kertész David (id6 1:31.68)

3. helyezett

Barka Zoltan (id6 1:36.77)

Bar az elsd két helyezett kozott igen

— e T
| ——

lesznek egyitt, nem biztos, hogy
ugyanugy 6 lesz a kézéppontban,
mint otthon. Ahhoz bizony

sokat kell tanulnia, s
tennie.

li akar 20 évig is
tarthat. Egy-egy
gyengébb miné-
sitéssel még nem
dél ossze a vilag.
Ki kell alakuljon a ki-
csik sajat tanuldsi ritmusa,
érdekl6dése, feladattudata. Lesz
terllet, ahol gyengébben teljesit,

e

szorosra sikeredett a verseny, mégis
a legjobb id6t Galyar Balazs futotta,
akinek nyereménye egy 2 fére sz616
belépéjegy volt a Forma-1 magyar
nagydijra, melyet ezuttal is kdszo-
niink az IBUSZ Utazasi Irodanak! Va-
lamennyi résztvevének gratulalunk,
és bizunk abban, hogy még sokaig
szivesen emlékeznek a nagy ese-
ményre. Az augusztus 4-i kerékcsere
versenyre Ot 4 f0s csapat jelentke-
zett. Az egyik teamnek holgytagjai
is voltak, nekik kilon gratuldlunk a
férfias helytallasért. A legjobb id6ét
teljesitett csapatnak a 4MULA ONE
bizonyult, melynek tagjai minddsz-
szesen 11,8 masodperc alatt cseréltek
kerekeket a Forma 1-es autén! A csa-
pat nyereménye fejenként egy 5000
Ft érték( ARKAD vasarlasi utalvany,
valamint egy-egy BREAK LAP cimU
konyv volt, amely a Forma-1 dramai
pillanataibdl mutat be részleteket az
olvasék szamara. Valamennyi részt-
vevének elismerésiink a teljesitmé-
nyért és a lelkesedésért, s egyuttal a
menedzsment nevében kdszénetiin-
ket fejezziik ki a rendezvény tamo-
gatoéinak, az IBUSZ Utazési Irodanak,

masutt pedig lgyesebb lesz tar- kudarcok.

saindl. Ez igy van rendjén, hadd + Az dvoda-és iskolakezdés még az
arra érett gyerekeket is megviseli.
Az elsé hetekben beszélgessiink
veluk nagyon sokat, hogy oldéd-
hasson a feszliltség.

vasas, irds, nem kell « Sosea szll6 végezze a masnapiel6-

ismerje fel sajat képességeit és
korlatait is.

+  Amennyiben las-
sabban megy az ol-

rogton panikolni. Akar
két évnyi kulonbség is
lehet a gyerekek érett-
ségében ebben az élet-
korban. Azafontos, hogy ne
csokkenjen a tanulni, befogadni

vagyas, eredményezzenek igyeke- « Sohane maradjonelareggeli.Eza
szUl6 komoly felel6ssége.

zetet és tudasszomjat az esetleges

késziileteket. Ez a kisgyerek dolga,
a szllék az elsé par honapokban
ellenérizzék, dicsérjék meg érte, ha
rendben vannak a holmijai, segitsék
tandcsokkal, ha nem teljesen sike-
rilt a készilédés.

A BUVOS
SULITASKA

Akar kisebb, akar nagyobb gye-
rekrdl van szo, az iskolataska
kivalasztasa talan az egyik leg-
fontosabb eleme az 6szi nagy
bevasarlasnak. Sokat szamit azis,
hogy a gyerek 6rommel viselje a
taskat, épp ezért érdemes tobb
id6t szentelni a taskavasarlasra.
Az adidas, budmil, Hervis harom
olyan tuti leléhely, ahol érdemes
korilnézni. A tokéletes iskola-
taska sulya sosem haladhatja
meg a gyermek testsulyanak
tiz szazalékat! Kapjon helyet a
taskaban egészségligyi csomag
is, toalettpapir és zsebkend? is.

az Alexandra Koényv-
aruhaznak, az Apacs Eziist
ékszerizletnek és a Media
Markt-nak.

100 EVES A MAV —KIALLITAS

A Forma-1-es autékat bevasarlokoz-
pontunkban azonnal Ujabb szagul-
dé eszkozok valtottak. Augusztus
8-14-ig a vonatok, mozdonyok
kerlltek fokuszba. Idén linnepelte
ugyanis 100. szliletésnapjat a pécsi
MAV Igazgatésag, melynek alkal-
mabdl sziiletett meg a kiallitas a
MAV és az ARKAD szervezésében.
A térlat mellett a kardcsonyrdl mar
jol ismert és igen népszer( kisvas-
utatisigénybe vehették a gyerekek.
Hasonlo érdeklédés kisérte a moz-
dony szimulatort is, mellyel ritka
élményben részesiltek a latogatok:
megtapasztalhattak, milyen is le-
het egy igazi mozdonyt vezetni. A
sziiletésnapos MAV-nak ismételten
gratuldlunk!
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OSZI MEREGTELENITES

7 napos

[ ] ”, y y
tisztitokira
Az 6sz bekdszontével érdemes tar-
tanunk egy alapos méregtelenitést,
egyben megerdsiteni immunrend-
szeriinket is. Igy ellenallébbakka

valunk a betegségekkel szemben és
medfiatalitjuk bériinket is.

TUDTA ON?

- egy évbenakar4kg-nyiméreganyag
is felhalmozodhat szervezetiinkben

- félévente, leginkdbb tavasszal és
6sszel javasolt tisztitokurat tartani

+ a kdra immunerésité, anyagcse-
re gyorsitd, emésztéskonnyitd,
energiagyarapité

« a kura megfiatalitja és feszesiti a
bért, mi tobb megszabadit par kg
feleslegtol is

HOGYAN KEZDJUNK BELE A
KURABA?

« két nappal el6tte csak kdnnyebb
ételeket fogyasszunk

« hagyjuk el az alkoholt, a koffeint és
az édességek nasizasat is

« kezdjlink béltisztitassal. 20 gramm-
nyi keser(isot oldjunk fel 1,5 dl viz-
ben, igyuk meg. Hatdsa miatt cél-
szerU este bevetni ezt a programot,
amikor mar nem készullink sehova.

+ A kura idején elengedhetetlen a

napi 0sszesen 2,5-3 liter viz két-
orankénti bevitele! Emellett csakis
izesitetlen gydgytea és bio zoldség-
vagy gyuimolcslé megengedett.

améregtelenitéshez sziikséges alap-
anyagokat, tedkat az ARKAD Gyogy-
szertarban, a Harmoénia Reform-
hazban, a Herbariaban, a Rossman-
ban, a dm-ben és az Intersparban
tudjuk beszerezni, ezekrdl elére
gondoskodjunk.

amennyiben nincs otthon turmix-
gépunk, szerezziink be egyet az
Intersparbdl, vagy a Media Markt-
bol. Nagy sziikséglink lesz rd!

a méregtelenités hetében javasolt
minimum kétszer, de inkdbb napon-
ta szaunazni, infraszaunazni.

A méregtelenités utan fokozatosan
szabad csak visszaallni a normal
étrendre: a kdra utani két napban
csak enyhén emeljuk meg az étel-

mennyiséget. Még ne egylink hust,
cukrot, finomitott élelmiszereket.

ETREND A MEREGTELENITES
IDEJEN

1. NAP

18 6ra utan ne egylink semmit,
utdna johet a béltisztitas estéje a
keser(isoval.

2. NAP

Reggeli: Tea, reszelt vagy szétpasz-

szirozott gylimolcs.
Ebéd: Osszesen 15 dkg héjaban fétt

SZEMUNK FENYE

Akar elsésrél, akar nagyobbacskarol
beszélink, érdemes mar aziskolakez-
dés el6tt szemészeti vizsgalatra vinni
a gyerekeket. Vision Express optikai
Gzletlinkben a szemvizsgalattol a kész

szemuvegig, akar egy 6ran beldli, el-
készitéséig minbségi és személyre
szabott szolgaltatasokat nyujtanak.
A szemiiveg ma mar nemcsak a t6-
kéletes 1atas eszkdze, hanem egy

Megnyitottunk!

Szeretettel varjuk kedves Vasarloinkat
megujult iizletiitnkbe, az ARKAD Bajcsy-Zs.

utcai bejaratanak kozelében!
(A gyogyszertar melletti masodik tizlet.)

krumpli, répa, vagy cékla. Tea és/vagy
gyumolcslé.

Vacsora: Parolt zoldségfélék, tea,
gyumolcslé.

3.NAP

Reggeli: Vesetisztité gydgytea, ¥4
citrom, 1 ek méz.

Ebéd: Barnarizs (1 6ran at fézni kell!)
passzirozva. Sozni tilos!!!

Vacsora: Krumpli, paradicsom, cékla
vagy zellerleves, turmixban készit-
suk el. S6zni tilos! Helyette bazsa-
likom, borsika, petrezselyem johet
szamitasba.

4.ES 5.NAP

Ezanapagyomor-, epe- és mijtisztitd
tedké. 3 kdvéskanal mézet, nagyobb
éhségérzet esetén rizsnyakot lehet
fahéjjal, mézzel izesitve elfogyasztani.
6. NAP

Ebben a szakaszban johet a nyugtaté
tea, csaldn, aprébojtorjan, koréomvi-
rag tedk, citrom és persze a méz.
Reggeli: Tea mézzel.

Ebéd: Zoldségbdl készilt leves,
turmixolva, rizsnydk.

Vacsora: Leves, rizsnyak, méz, citrom.
1.NAP

Reggeli: Barmilyen gyogytea, amit
szeretlink.

Délelétt: 1 kisebb szem hamozott
alma.

Ebéd: Zoldségekbdl késziilt leves,
masodik fogasként pedig héjaban
fétt krumpli pici olivaolajjal.
Délutan: Erés feketekavé fél liter lan-
gyos vizzel, bedntésként hat!
Vacsora: Parolt zoldségek olivaolajjal.
S6 kizart! Borsika, bazsalikom hasz-
nalhato izfokozonak.

5-7 napos
burgonyas kiira

A héjaban fétt burgonya létfontossa-
gu vitaminok, rostok, enzimek gy(j-
téhaza. Tokéletesen lugosit és salak-
talanit. A burgonyakura megszabadit

divatos kiegészitd is, amely stilust
ad, oltdztet. Amennyiben gyerme-
kiink szemiiveges lesz, ezt is hang-
sulyozzuk ki neki. A 1ényeg azonban
nem a divat, hanem az, hogy a la-
tasproblémak okozta testi panaszok
kikliszobolése mellett az esetleges
gyengébb teljesitéképességet, az
esetleges hirtelen teljesitményrom-
last is megelbzziik. Amennyiben az
iskolakezdést kovetden azt tapasztal-
juk, hogy gyermekiink nem helyesen
jegyzi le a feladatokat, gyakorta té-
veszt és még ezek mellett a feje is faj,
bizony, gyanakodhatunk rovidlatasra.
Milyen jelek hivjak fel még erre a fi-
gyelmet 6vodas, iskolas gyerekeknél?
Ha a gyermek rosszul céloz a lab-
dajatékokban, sokakat nem ismer

a kiloktol, emellett eltlinteti a szem
alatti taskakat is, mi tobb, tokéletes
ellenszere a narancsbdérnek. A kura
idején naponta legaldbb 6tszor ét-
kezziink, sot ne hasznaljunk!

MIT LEHET ENNI A KURA ALATT
A HEJABAN FOTT BURGONYAN

« barmilyen zoldséget, csak a hlive-
lyeseket kell kerdlni.

+ banan kivételével barmilyen gyu-
molcs eheté.

« 2-3 szelet teljes ki6rlést kenyér is
megengedett mindennap.

5 napos
barnarizs diéta

A barnarizs kipucolja a bélfalra raké-
dott méreganyagokat. Karcsusit, jot
tesz a bériinknek és az anyagcse-
rénknek, valamint emésztésiinknek is.
Keressiink kerek szem(i fajtat beldle,
azt hasznaljuk. A sét hagyjuk el, p6-
toljuk szojaszdsszal aziz kedvéért, de
jo célt szolgalhat a fahéj és a méz is.
A kura idején minden egyes nap
ugyanaz a menu.

Reggeli: 2-3 szelet teljes kidrlési
tonkolykenyér és zoldtea.

Tizorai: alma vagy sz6l6.

Ebéd: 3-4 evékanal fétt barnarizs
zoldséggel (nem hivelyes) vagy
gyumolccsel.

Uzsonna: gyimolcs vagy saldta
z6ldségekbdl.

Vacsora: ugyanaz, mint az ebéd.

= [ ] VL4 y or y
Oszi bormegiijitas
A tisztito karakkal egyidejlleg b6-
rinket is Ujitsuk meg. A méregte-
lenités kezdetén ne riasszanak el
benniinket az arcunkon esetlegesen
megjelend aproé pattanasok. Ezek
ugyanis épp azt jelzik, hogy tavoznak

fel a tavolbdl, messzebb nézéskor
hunyorog, rosszul olvassa fel az irott
szOveget, ez esetben mindenképp
latogassunk el a szemész orvoshoz.
A latasproblémak kialakuldsanal az
orokletes tényezék is befolydsoldk,
a hajlamot pedig felerdsiti a nem
megfelelé fényviszonyok melletti,
tal kozelrdl torténd olvasas, vala-
mint a gyakori szamitdgép haszna-
lat. A latasvizsgalat igen egyszer(
és egydltalan nem fajdalmas, ezt
mindenképp mondjuk el a gyere-
keknek. Egy ilyen vizsgalat elsé 1épése
altaldban gyermektablak olvastatésa.
Mar a gyerekeknél is hasznalhato a
komputeres szemvizsgalat. Csakis
szemészeti vizsgalat utan késziilhet
olyan szemiiveg, amellyel az éleslatas

szervezetlinkbdl a mérgek.

B6riink véd minket a kiils6 karos ha-
tasoktdl, anyagoktdl. Célszer(ilenne
hat kell6en gondoskodni réla. A ha-
zilag elédllitott naturalis bérradirok,
pakolasok kitlinéek a hidratalasban.
A Harmonia Reformhazban és Herba-
ridban kaphato hidegen sajtolt nové-
nyi olajak, mint a shea vaj, kokuszolaj,
mandula olaj, de akdr az Interspar
polcain taldlhato olivaolaj is kit(iné
erre a célra. Osszel és a hlivosebb
id6 bealltaval még tobb taplalé
anyagot igényel bériink, megel6z-
ve dehidrataltsagat. Zsiros, taplald,
gylimolcscukrokat, karotinoidokat
és vitaminokat tartalmazoé kréme-
ket érdemes vasarolni. A Douglas,
dm, Marionnaud, Rossmann és
Yves Rocher szakérté eladoi szive-
sen segitenek, tanacsot nyujtanak
a bortipusnak megfelelé krémek
kivalasztasahoz. Am nemcsak az arc-
bériink, de testiink bére is specialis
gondoskodastigényel. A forro vizes
tusolds szérit, érdemes lejjebb venni
a vizsugar hoéfokat, firdés utan pe-
dig ne maradjon el a hidratalo test-
apold hasznalata. Kéthetente egy
bérradirozassal - specidlis arc-illetve
testradirok - frissithetjik megkopott
szinlinket, vitalizélhatjuk bériinket. A
tokéletes bdrradir tartalmaz retinolt,
alfa-hidroxisavakat és gliikozamint.
A napsugarak ellen 8sszel is kell
védekeznink, ezért a fényvédo,
napvédd krémeket se iktassuk ki a
kozmetikumaink kozil. Napi 2,5-3
liter viz és a gyimolcsok, zoldségek
fogyasztasa nélkiil azonban mit sem
érnek a legdragabb krémek is. Nem
csupan kivil, de belil is hidratalni
kell. Alma, korte, sz6l16, sargarépa,
kdposzta, ezek mind-mind olyan
ajandékok a természettdl, melyek-
hez 6sszel konnyedén hozzéaférink,
segitenek benniinket abban, hogy
vitaminok és asvanyi anyagok jus-
sanak a szervezetbe.

elérhetd. Egy izléses kis keretet egyutt
megtalalni pedig kitliné program a
cél érdekében. Opti Markt és Vision
Express uzletlink all rendelkezésiikre.
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UJ SZINEIVEL BEKOSZONTOTT AZ OSZ

A nydr véget ért, aziskola elkezd 6dott,
a munkahelyek ujra benépesiiltek.
A napokban kibontakozé kellemes

wtlev

meleg idé még egy paranyi emléket
ad nekiink az elmult hénapokbdl, de
bankdédninem kell. A Butlers tizletbe
is Uj szinek koltoztek, és ezmég nem
minden: a Butlersnek kdszonhetéen
ezuttal néhdny fantasztikus recepttel
is késziiltiink Onoknek. Szeptember-

Hozzavalok:
+ 6-8dbalma

« 1 db citrom

- 2 tk. fahéj

« 1 tk. szegfliszeg
. 2 dl tejfol

1 ek. liszt

ben ugyanis ha hiivosebbre fordul
az id6, egyre tobbszor esziinkbe jut,
hogy taldn mar be kéne kapcsolni a
fatést. Az éjszakdk egyre hidegeb-
bek, és a napnak sincs olyan ereje,
mint egy hénapja. Ha ugy érezzik,
hogy jé lenne egy-két fokkal mele-

« 2 dl tejszin
+ méz

Az almékat meghdmozzuk és felkoc-
kazzuk, majd a citrom levével meg-
locsoljuk, hogy ne barnuljon be. Egy
edénybe tessziik a felkockazott almat,

w%WwMMLW

Hozzavalok:

+ 4-6 fels6 csirkecomb

« 1 liveg barna sor

« 1 fej voréshagyma

« 3 gerezd fokhagyma

- 56, bors

. petrezselyem

+ 6-8 db kdzepes méretl burgonya

olt kovte

Hozzavalok:

+ 6 db vilmoskorte

+ 3 dl édes fehérbor

« 10 dkg cukor

« 1 csomag vanilias cukor
+ 1 kk. 6rolt fahéj

+ 200 g étcsokoladé

mandula

- fél sut6tok
. szezammag

A husokat barna sorben pacoljuk leg-
aldbb 2 6rén at. Legjobb, ha mar el6z6
este el6késziillink ezzel a Iépéssel. A
sorbdl kivéve lecsepegtetjuk, majd
forré serpenybben el6szor a b6ros
felével lefelé, majd megforditva

- foldimogyoré
+ 1 citrom

A kortéket hamozzuk meg, az alsé
résziikbdl vagjunk le egy darabkat,
hogy stabilan alljanak. Kenjik be
mindet egy citrom levével, hogy ne

Miutan az étcsokolddé réteg kihdilt, ké-

gebb, érdemes a konyhaban keresni
a megoldast! Egy lusta 6szi vasar-
nap elkésziteni az ebédet, vagy a
vendégek fogadasara szant étket, a
legjobb megoldas a didergésre. Ha
elkészilt, nincs mas dolgunk, mint
feltennia szépen megteritett asztalra,

majd felontjik annyi vizzel, hogy ép-
pen ellepje. Fahéjjal és szegfliszeggel
izesitjik, majd 20 percen keresztil
f6zzlik. Kozben elkészitjiik a habarast.
A tejfélt csomdmentesen elkeverjik
a liszttel, majd hozzaadjuk a tejszint.
A még meleg alma levébdl

fehéredésig sutjik. A serpenydbdl
kiszedve pihentetjlk, amig a felkoc-
kazott hagymat a pecsenyelében
megfonnyasztjuk. Ekkor visszatesz-
szlik a husokat, felontjlik a pacoldsra
haszndlt sorrel, majd 1 éran at lassu
t(izon paroljuk.

Amig a hus parolédik, hdmozzuk meg
a burgonyat és a stt6tokot, majd

barnuljanak be. Ontsiik egy labosba
abort, adjuk hozza a cukrot, vanilias
cukrot és a fahéjat, majd éllitsuk bele
a kortéket. Forraljuk fel a bort, majd
forrastél szamitott 30-40 percig le-
fedve lassu tlizon péroljuk meg a gyU-
molcsoket. Ha elkésziltek, hagyjuk

60 percre tegylik Ujra hitébe.

Fotok: Butlers. A tdlaldshoz és a teritéshez haszndlt kiegészitéket a Butlers lizletében taldlja.

és mar ebédelhetlinkis. A Butlersben
a hangulatos konyha minden eszko-
zét kdnnyedén beszerezhetjuk, bele-
értve a kiegészitéket, asztali diszeket
is. Igy még jobban fog esni az étel,
s emlékezetesebbé valik az egyitt
toltott idé.

hozzdadunk a habarashoz 1dI-t, majd
csomémentesre keverjiik. Hozzake-
verjiik a megpuhult almdhoz, majd
hitébe tesszik. A kifaragott almaba
csorgassunk egy teaskanalnyi mézet,
majd egyenletesen kenjiik szét és
ezutan ebben talaljuk a levest.

kockazzuk fel mindkett6t. A stitétokot
forré serpenybben piritsuk, ezutan
kis vizzel felontve paroljuk meg. A
burgonyat lobogé vizben fézziik pu-
hara. Mikor megfétt, vajon piritsuk
arany barndra és keverjik 6ssze a
sutétokkel, szezdmmaggal.

kihdlIni 6ket és talalasig tegyuk hu-
tébe. Ekdzben géz folott olvasszuk
fel a csokoladét és dardljuk durvéraa
mogyorét. Talaldskor a hideg kortéket
el6szor a martsuk félig a csokoladéba,
majd negyedig a daralt mogyordba.

Valamennyialapanyag beszerezhetd

&

Hozzavalok:
« Torta alap:
25 dkg vajas keksz; 10-12 dkg vaj
- Etcsokoladé réteg:
20 dkg étcsokoladé; 50 dkg mascar-
pone; 1 dl tejszin
» Karamell réteg:
20 dkg kristalycukor; 5 dkg 6sszetort

» Fehércsokoladé réteg:
20 dkg fehércsokoladé; 2,5 dl tejszin;
5 db lapzselatin

A kekszet torjlk 6ssze, majd keverjiik
el afelolvasztott vajjal. Egy 28 cm-es
tortaformat vajazzunk ki és ontsiik
bele az 6sszekevert kekszet. 180°C-on
10 perc alatt stissiik meg, azutan
hagyjuk kihlni. K6zben olvasszuk
fel az étcsokoladét, majd robotgép-
pel keverjik 6ssze a mascarponéval
és a tejszinnel. A krémet simitsuk a
kihdlt keksz alapra, majd tegytik 30
percre hitébe.

szitsik el a karamellt. Karamellizaljuk
meg serpenySben a kristalycukrot
és a mandulat, majd ontsik vajjal

kikent aluféliara. Ha kihlt, robot-
géppel dardljuk durvéra és szérjuk
az étcsokoladé rétegre. Hagyjunk egy
keveset a diszitéshez is.

Az utolsé réteghez a zselatin lapokat
aztassuk hideg vizbe, a tejszint verjiik
kemény habba. A fehércsokoladét
olvasszuk fel g6z f6l6tt, a megpuhult
zselatint pedig oldjuk fel 3 evékanal

forro vizzel. A két hozzaval 6t 6ntsiik a

felvert tejszinhez, majd jol keverjiik el.
Halmozzuk a karamell rétegre, majd

ZENESZURET FESZTIVAL - 2013.09.28.~10.10.

A ZENE NYELVE KOZ0S!

Bér a ZeneSziret fesztival még csak
két esztendds, mégis sokan magu-
kénak érzik a programot. A sikeres
zenei rendezvény keretében idén
Osszel is fantasztikus koncertek
varjak Onoket. A fellépd miivészek
kozott a hazai komolyzenei élet je-
lent6s alakjait, kulfoldi vendégeket
egyarant talalhatnak majd a zene-
rajongdk. A norvég szdjharmonika

mUvész Sigmund Groven a Buda-
pesti vondsokkal jatszik, illetve a
Pécsi Bazilikdban orgonakoncerten
is bemutatkozik Szamosi Szabolcs
zenésztarsaként. Fellép majd aKing
Singers egyuttes, a Dan radioé Big
Bandje Olah Kalmannal és Bolla
Gaéborral, kilonleges Verdi nappal
Unnepeljik majd a zeneszerzd szii-
letésének 200. évfordul6jat. A MAV
zenekar, a Pannon Filharmonikusok

és az MR Szimfénikusok is bemutat-
koznak majd a kivalo akusztikaju
Kodaly Kézpont szinpadan. A fesz-
tival sajatos arculatdhoz hozzatar-
tozé, izgalmas tarsmiivészeteket is
bevono performanszok, kiallitasok,
eléadasok, gyerekprogramok ezuttal
is megfliszerezik majd a fesztival
hetét, amely programok egy része
az ARKAD-ban lesz megtekinthetd!
www.zeneszuret.hu

Talalaskor vagjuk tetszéleges szele-
tekre a tortat, majd szérjuk meg a
tetejiiket a maradék grillazzsal.

az Intersparban.

>
F

Schneider Autéhaz
@
[

A vezetés élménye.

ELMENY A LA CARTE.

AZ ELMENY MAGA A BMW.
SCHNEIDER AUTOHAZ PECS ES KAPOSVAR.

Schneider Autohaz - Pécs
7630 Pécs, Buzsaki u. 1-3.
Tel.: (+36 72) 539 000
www.bmw-schneider.hu

Schneider Autéhaz - Kaposvar
7400 Kaposvar, El6d vezér u.1.
Tel.: (+36 82) 528 290
www.bmw-schneider.hu
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Sikeres uzleti
dontés eldétt all?

Schmidt Tamas bérbeadasi menedzser
készséggel nyuit felvildgositast Onnek az
ARKAD-ban rendelkezésre 4, bérbe
vehet§ Uzlethelyiségekkel kapcsolatosan.

Erdeklédni a +36 30 443 5092, illetve
a +36 1 434 8200 telefonszamon
lehetséges.

ARKAD
P E c 5|

Egyutt az igazi

rajzpdlyazat

Képzeld el és rajzold meg:

"Milyen egy hangszeres
utazas a vilag koruil"

Pdlydzataitokat az ARKAD Informdcids pultjdndl
adhatjdtok le, de kiildhetitek postai tton is.

Cimiink: ARKAD Pécs Bevasarlokézpont Igazgatosag
7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1.

Bekiildési hatarido: 2013. szeptember 20.
Ne feledjétek el megadni nekiink neveteket, életkorotokat és
telefonos elérhet6ségeteket!

A nyertest egy csaladi belépével jutalmazzuk meg a
Zenesziiret fesztival ideje alatt a Filharménia Desszert
gyereksorozat friss évadanak els6 eléadasara.

El6adas ideje és helyszine: 2013. szeptember 29. 16:00 6ra, Palatinus szallé.
A nyereményt a Filharménia Dél-Dundantuli Koncertszervezd és Rendezé
Nonprofit Kft. ajanlotta fel.

ARKAD HIRADO
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Kedves Olvasoink!

Kérjlk irjak meg nekiink, melyik tizlet kirakataban helyeztlk el a képen lathato tablat. Egy kis séta a bevasarlokdzpontban,

s mar kildhetik is be a megfejtést!

A helyes megfejtést bekild6k kozott egy 10.000 forint értékd vasarlasi utalvanyt sorsolunk ki. A nyeremény atvételének
feltétele, hogy az 4tadasrol fotd késziil, amely fot6 a kdvetkezé megjelenésben bekeriil az ARKAD Hiradé Ujsagba.

A helyes megfejtést kiildjék be 2013. szeptember 20-ig az alabbi cimre: ARKAD Pécs Bevasarlékdzpont lgazgatdsag,
7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1. Kérjik, a levelezblapra irjak ra telefonos elérhetéségiiket is!

El6z6 "A hénap nyereménye" jatékunk helyes megfejtése: "budmil".

Szerencsés nyertesiinket, Bertané F. Andredt Kérasz Edina Gzletvezetd és
Horvath-Dombévéri Linda, az igazgatésdg munkatérsa kdszonti egy 10.000 Ft

értékl budmil véasarlasi utalvannyal.

El626 Gyermekszemmel pdlydzatunk témdja: "En és a Forma-1".
A nyertes: Strecker Adam (12 éves). Nyereménye egy 5.000 Ft érték(i
ARKAD vésarlasi utalvany.
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Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
6nallé terjesztés(i reklamujsaga
Foszerkeszt6: Hahner Klaudia
Hirdetésfelvétel: Horvath-Dombdvari Linda
Kiadja:

Az ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont
Szerkesztdség és kiadoiroda:
ARKAD Pécs Bevasarlokdzpont

7622 Pécs, Bajcsy-Zsilinszky u. 11/1.

Tel.: 06-72/523-000; Fax: 06-72/523-001
linda.dombovari@ece.com
Grafikai tervezés, nyomdai el6készités:
Rubinszki Rekldmstudio
Pécs, Somogyi Béla u. 3.

Tel.: 06-72/517-240, 72/517-241,

Fax: 06-72/517-242
E-mail: info@rubinszki.hu
Nyomda:

Print Média Kft. Pécs
Tel.: 06-72/525-070

Egyes termékeket szimbolikus fotéval dbrazoltunk.
A nyomtatasi hibakért felelésséget nem vallalunk.

ARKAD
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Egyutt az igazi

\_
/

\_ telefonszamon. Y,

www.arkadpecs.hu /
AzARKAD-ban
iroddk és raktdrak
bérelhetok!

Schmidt Tamas bérbeadasi
menedzser készségesen ad
tovabbi felvildgositast az
ARKAD-ban rendelkezésre
allé irodakrol és
raktarhelyiségekrdl a
(30) 443-5092-€s, illetve az
(1) 434-8200-as




